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I. Пояснительная записка 

 

Общеразвивающая образовательная программа физкультурно-

спортивной направленности  Муниципального бюджетного учреждения 

дополнительного образования  «Детско-юношеская спортивная школа» 

(далее - ДЮСШ) по направлению настольный теннис, составлена в 

соответствии с Федеральным законом №273 от 29 декабря 2012 года «Об 

образовании в Российской Федерации» (ред. от 13.07.2015), Федеральным 

законом от 24 июля 1998 года №124 «Об основных гарантиях прав ребенка в 

Российской Федерации», «Концепцией развития дополнительного 

образования детей», «Порядком организации и осуществления 

образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным 

программам», утвержденным приказом Министерства образования и науки 

Российской Федерации от 29.08.2013 №1008, «Письма Министерства 

образования и науки Российской Федерации, регламентирующим работу 

спортивных школ» (Нормативно-правовые основы, регулирующие 

деятельность спортивных школ, от 29.09.2006 № 06-1479), примерных 

программ для системы дополнительного образования детей, обучающихся в 

«Детско-юношеских спортивных школах», «СанПиН 2.4.4.3172-14» для 

организаций дополнительного образования, осуществляющих 

образовательную деятельность и реализующие дополнительные 

общеобразовательные программы различной направленности - 

дополнительные общеразвивающие программы. 

     Общеразвивающая программа направлена: 

 удовлетворение индивидуальных потребностей 

обучающихся в интеллектуальном, нравственном и 

физическом совершенствовании; 

 формирование культуры здорового и безопасного 

образа жизни; 

 укрепление здоровья; 

 организацию полезного досуга; 

 адаптацию к жизни в обществе; 

 выявление и поддержку наиболее одарённых 

обучающихся. 

 

Основные задачи: 

 создание условий для развития массового детского и 

юношеского спорта; 

 создание условий для прохождения спортивной подготовки 

в избранном направлении физкультурно-спортивной направленности;  

 обеспечение условий для достижения спортивных успехов 



сообразно способностям каждого обучающегося, выполнения 

спортивных разрядов; 

 обеспечение повышения уровня общей и специальной 

физической подготовленности в соответствии с требованиями 

программы; 

 укрепление взаимосвязей ДЮСШ с общеобразовательными 

школами района по вопросам организации массовой физкультурно-

спортивной работы. 

 

Новизна данной программы заключается в том, что она впервые 

разработана для детей, которые, занимаясь в спортивно-оздоровительном 

режиме, имеют возможность в соответствии с физическим развитием 

получать адекватную нагрузку по временному объему, в избранном 

спортивном направлении. Программа основана на постепенном и 

последовательном прохождении всех стадий обучения, направленна на 

положительную динамику прироста показателей физической 

подготовленности.  

 

Актуальность программы заключается в том, что федеральным 

законом четко определенна деятельность образовательных организаций  для 

занятий физической подготовкой, которые помогут реализовать 

государственные проекты по оздоровлению нации. Объём социального заказа 

на обучение детей в направлении физкультурно-спортивной направленности 

продолжает увеличиваться. Сегодня физкультура и спорт играет отнюдь не 

второстепенную роль в физическом развитии современных детей. Простота, 

доступность и при этом высокая эффективность делают общеразвивающую 

программу физкультурно-спортивной направленности одним из основных 

средств физического воспитания детей. Многообразие направлений спорта, 

по которым  реализуется программа, позволяет наиболее успешно решать 

задачи физического воспитания, что способствует реализации 

государственной политики в области физкультуры и спорта.   

Педагогическая целесообразность программы заключается в 

воспитании у юных спортсменов высоких моральных качеств, чувства 

коллективизма, дисциплинированности и трудолюбия. Важную роль в 

нравственном воспитании обучающихся играет непосредственно спортивная 

деятельность, которая предоставляет большие возможности для воспитания 

всех этих качеств.  

Необходимые требования общеразвивающей программы физкультурно-

спортивной направленности - это учет биологического  возраста и наиболее 

благоприятные периоды воспитания физических качеств по годам развития 

обучающихся при планировании учебно-тренировочного процесса. 

Примерные сенситивные (благоприятные) периоды развития отдельных 

качеств 



 

Морфофункциональные 

показатели, физические 

качества 

 

Возраст, лет 

 

7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 

Рост      + + + +   

Мышечная масса      + + + +   

Быстрота   + + +       

Скоростно-силовые 

качества 

 

   + + + + +    

Сила      + + +    

Выносливость (аэробные 

возможности) 

 

 + + +     + + + 

Анаэробные 

возможности 

  + + +    + + + 

Гибкость + + + +        

Координационные 

способности 

 

  + + + +      

Равновесие + +  + + + + +    

 

 

В программе для каждой категории занимающихся поставлены задачи, 

определены допустимые объемы тренировочных нагрузок по основным 

средствам, предложены варианты построения годичного тренировочного 

цикла с учетом возрастных особенностей и должного уровня физической, 

функциональной подготовленности и требований подготовки обучающихся. 

(в приложениях по спортивным направлениям).  

 Данная, общеразвивающая программа реализуется по следующим 

уровням освоения, в формате спортивно-оздоровительных групп (СОГ).   

 

 

№ Уровни 

подготовки  

Направленность Срок 

освоения 

1 СОГ 

(начального 

уровня) 

Базовая подготовка и определение 

избранного спортивного 

направления   

 3 года 

2 СОГ  

(тренировочного 

уровня) 

тренировка в избранном 

спортивном направлении 

 5 лет 

 

 



 

 

II. Учебный план 

Многолетняя подготовка обучающихся строится на основе следующих 

методических положений: 

            1. Единая педагогическая система, обеспечивающая преемствен-

ность задач, средств, методов, организационных форм подготовки всех 

возрастных групп. Основным критерием эффективности многолетней 

подготовки является динамика прироста показателей физической 

подготовленности.  

           2. Оптимальное соотношение (соразмерность) различных сторон     

подготовленности  обучающегося в процессе многолетней тренировки. 

            3. Постоянный рост объема средств общей и специальной подго-

товки, 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. 

           4. Поступательное увеличение объема и интенсивности трениро-

вочных и соревновательных нагрузок, их неуклонный рост на протяжении 

многолетней подготовки. Каждый период очередного учебного года 

начинается и завершается на более высоком уровне тренировочных нагрузок 

по сравнению с соответствующим периодом предыдущего учебного года. 

          5. Строгое соблюдение постепенности в процессе использования 

тренировочных и соревновательных нагрузок. 

  Всесторонняя подготовленность неуклонно повышается лишь в 

том случае, если тренировочные и соревновательные нагрузки на этапах 

многолетней подготовки, соответствуют возрастным и индивидуальным 

особенностям  обучающегося. 

 

Учебный материал представлен в разделах, отражающих тот или иной вид 

подготовки обучающихся: теоретическую, физическую, технико-

тактическую и соревновательную. Представлены разделы, в которых 

раскрывается содержание восстановительных мероприятий. Учебный план 

для направления бокс представлен в таблице. При его разработке учитывался 

режим спортивной подготовки в неделю для различных учебных групп с 

расчетом 37 недель занятий непосредственно в условиях спортивной школы. 

Режим тренировочной работы 

 

Этапы подготовки 
Года 

обучения 

Мин 

кол-во 

детей в 

группе 

Объем уч. 

нагрузки 

  часов/нед. 

Кол-во часов 

в год по 

программе 

Требование 

по 

физической и 

технической 

подготовке 

СОГ начальный 

уровень 
1 год 15 6 часов 222 

Выполнение 

нормативов по 

ОФП 



2 год  12 9 часов 333 
Выполнение 

нормативов по 

ОФП 

3год 12 9 часов 333 
Выполнение 

нормативов по 

ОФП 

СОГ  

тренировочный 

уровень 

1 год 10 12 часов 444 
Выполнение 

нормативов по 

ОФП и СФП 

2 год 10 14 часов 518 
Выполнение 

нормативов по 

ОФП и СФП 

3 год 8 16 часов 592 
Выполнение 

нормативов по 

ОФП и СФП 

4 год 8 18 часов 666 
Выполнение 

нормативов по 

ОФП и СФП 

5 год 6 20 часов 740 
Выполнение 

нормативов по 

ОФП и СФП 
    

 

 

Учебный план на 37 недель тренировочных занятий спортивно-

оздоровительных групп в ДЮСШ  

 Таблица 4 

№ Раздел подготовки  Начальный 

уровень 

Тренировочный уровень 

1-й 2-й 3-й 1-й 2-й 3-й 4-й 

 

5-й 

1 Теоретическая 

подготовка 
6 10 10 14 16 18 21 23 

2 Общая физическая 

подготовка 
93 146 146 157 169 177 192 200 

3 Спец. физ. 

подготовка 
31 43 43 81 105 138 179 203 

4 Технич. подготовка 78 104 104 141 168 168 172 199 

5 Контрольные 

испытания(приемные 

и переводные) 

10 24 24 45 54 76 81 91 

6 Инструкторская и 

судейская 

подготовка  

     9 15 18 

7 Медицинское 

обследование 

4 6 6 6 6 6 6 6 

Итого: 222 333 333 444 518 592 666 740 

 

Календарно-тематический план начального уровня 1 года обучения  



 
№ 

п\п 

Разделы 

подготовки  

IX X XI XII I II III IV V Форма 

контроля 

1 Теоретическая 

подготовка 

1 1 1 1 1 1    собеседование 

2 Общефизическая  

подготовка 

13 12 12 12 13 12 12 12 13 Выполнение 

нормативов 

3 Специальная 

физическая 

подготовка 

5 5 7 8  5 5 6 5 Выполнение 

нормативов 

4 Техническая 

подготовка 

4 4 4 4 5 5 5 5 5 Выполнение 

нормативов 

5 Участие в 

соревнованиях 

 2     2  2 Протокол 

соревнований 

6 Медицинское 

обследование 

2     2    Допуск врача 

 Всего 25 25 25 26 20 26 25 24 26  

 

Календарно-тематический план начального уровня 2-3 года обучения  
№ 

п\п 

Разделы 

подготовки  

IX X XI XII I II III IV V Форма 

контроля 

1 Теоретическая 

подготовка 

1 1 1 1 1 1 1 2 1 собеседование 

2 Общефизическая  

подготовка 

18 18 18 18 18 18 18 19 18 Выполнение 

нормативов 

3 Специальная 

физическая 

подготовка 

7 7 7 7 5 7 7 7 7 Выполнение 

нормативов 

4 Техническая 

подготовка 

8 8 8 8 6 8 8 8 8 Выполнение 

нормативов 

5 Участие в 

соревнованиях 

 3     3  3 Протокол 

соревнований 

6 Медицинское 

обследование 

3     3    Допуск врача 

 Всего 38 39 36 36 30 38 39 38 39  

 

Тренировочный уровень 

Календарно-тематический план тренировочного уровня 1 года обучения  

 
№ 

п\п 

Разделы 

подготовки  

IX X XI XII I II III IV V Форма 

контроля 

1 Теоретическая 

подготовка 

2 1 2 1 1 2 2 1 2 собеседование 

2 Общефизическая  

подготовка 

21 21 21 21 20 20 21 21 20 Выполнение 

нормативов 

3 Специальная 

физическая 

подготовка 

10 11 10 11 9 11 11 10 10 Выполнение 

нормативов 

4 Техническая 

подготовка 

12 12 12 12 10 11 12 12 11 Выполнение 

нормативов 



5 Участие в 

соревнованиях 

 3  3  3 3  3 Протокол 

соревнований 

6 Медицинское 

обследование 

3     3    Допуск врача 

 Всего 51 51 48 51 42 53 52 47 49  

 

Календарно-тематический план тренировочного уровня 2 года обучения  

 
№ 

п\п 

Разделы 

подготовки  

IX X XI XII I II III IV V Форма 

контроля 

1 Теоретическая 

подготовка 

2 2 2 2 1 2 2 2 1 собеседование 

2 Общефизическая  

подготовка 

23 23 23 23 22 22 23 23 22 Выполнение 

нормативов 

3 Специальная 

физическая 

подготовка 

13 13 12 13 12 12 13 13 12 Выполнение 

нормативов 

4 Техническая 

подготовка 

14 14 14 14 13 14 14 14 14 Выполнение 

нормативов 

5 Участие в 

соревнованиях 

 3 3 3 3  3 3 3 Протокол 

соревнований 

6 Медицинское 

обследование 

3     3    Допуск врача 

 Всего 58 58 58 59 52 56 59 59 56  

 

 

 

 

 

Календарно-тематический план тренировочного уровня 3 года обучения  

 
№ 

п\п 

Разделы 

подготовки  

IX X XI XII I II III IV V Форма 

контроля 

1 Теоретическая 

подготовка 

2 2 2 2 2 2 2 2 2 собеседование 

2 Общефизическая  

подготовка 

24 23 24 24 23 23 24 24 24 Выполнение 

нормативов 

3 Специальная 

физическая 

подготовка 

13 14 14 14 13 13 14 14 13 Выполнение 

нормативов 

4 Техническая 

подготовка 

18 19 18 18 17 18 18 19 18 Выполнение 

нормативов 

5 Участие в 

соревнованиях 

 3 3 3 3 3 3 3 3 Протокол 

соревнований 

6 Инструкторская и 

судейская 

подготовка 

1 1 1 1 1 1 1 1 1 Выполнение 

требований 

7 Медицинское 

обследование 

3     3    Допуск врача 

 Всего 65 66 67 66 62 67 66 68 65  



 

Календарно-тематический план тренировочного уровня 4 года обучения  

 
№ 

п\п 

Разделы 

подготовки  

IX X XI XII I II III IV V Форма 

контроля 

1 Теоретическая 

подготовка 

2 3 2 3 2 2 2 2 3 собеседование 

2 Общефизическая  

подготовка 

23 24 23 24 23 23 23 24 23 Выполнение 

нормативов 

3 Специальная 

физическая 

подготовка 

19 19 19 19 18 18 19 19 19 Выполнение 

нормативов 

4 Техническая 

подготовка 

19 19 20 20 19 19 20 20 19 Выполнение 

нормативов 

5 Участие в 

соревнованиях 

3 3 3 3 3 3 3 3 3 Протокол 

соревнований 

6 Инструкторская и 

судейская 

подготовка 

 3 3 3    3 3 Выполнение 

требований 

7 Медицинское 

обследование 

3     3    Допуск врача 

 Всего 74 76 75 77 69 72 72 76 75  

 

 

 

Календарно-тематический план тренировочного уровня 5 года обучения  

 
№ 

п\п 

Разделы 

подготовки  

IX X XI XII I II III IV V Форма 

контроля 

1 Теоретическая 

подготовка 

2 3 3 3 2 2 3 3 2 собеседование 

2 Общефизическая  

подготовка 

22 22 22 23 22 22 23 23 22 Выполнение 

нормативов 

3 Специальная 

физическая 

подготовка 

23 24 23 24 22 23 24 24 23 Выполнение 

нормативов 

4 Техническая 

подготовка 

22 22 22 22 22 22 22 22 22 Выполнение 

нормативов 

5 Участие в 

соревнованиях 

3 3 3 3 3 3 3 6 3 Протокол 

соревнований 

6 Инструкторская и 

судейская 

подготовка 

  3 3  3 3 3 3 Выполнение 

требований 

7 Медицинское 

обследование 

3     3    Допуск врача 

 Всего 81 80 82 84 77 84 84 87 81  

 

  

II. Методическая часть  

 



Настольный теннис, популярный и широко распространённый в мире 

вид спорта. В отличие от большинства игр он не требует сложной 

организации мест занятий и дорогостоящего инвентаря. Играть в настольный 

теннис может любой желающий и, что очень важно в психологическом 

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

серьёзные отклонения в состоянии здоровья, и даже инвалиды. 

НАЧАЛЬНЫЙ УРОВЕНЬ. 

Теоретическая подготовка  

       Тема 1. Техника безопасности при проведении тренировочных  занятий и 

соревнований по настольному теннису. 

Содержание: правила поведения обучающихся во время тренировочных 

занятий и соревнований.  

Тема 2. Физическая культура и спорт в России.  Состояние и развитие 

настольного тенниса в России. 

Содержание: Понятие «физическая культура». Физическая культура как 

составная часть общей культуры. Значение физической культуры для 

укрепления здоровья, физического развития. Роль физической культуры в 

воспитании молодежи. История развития настольного тенниса в мире и 

нашей стране. Достижения теннисистов России на мировой арене. 

Количество занимающихся в России и в мире. 

Тема 2. Воспитание нравственных и волевых качеств спортсмена. 

Влияние физических упражнений на организм спортсмена. 

Содержание: Мотивация к регулярным занятиям спортом. Спортивно-

эстетическое воспитание. Воспитание чувства ответственности перед 

коллективом. Инициативность, самостоятельность и творческое отношение к 

тренировкам.  

Тема 3. Гигиенические требования к занимающимся спортом. 

Профилактика заболеваемости и травматизма в спорте. 

Содержание: Понятия о гигиене. Гигиена тела. Гигиенические 

требования к спортивной одежде и обуви. Значение дыхания для 

жизнедеятельности организма. Понятия о рациональном питании и общем 

расходе энергии. Гигиенические требования к питанию обучающихся. 

Значение витаминов и минеральных солей, их нормы. Режим питания. 

Пищевые отравления и их профилактика. Режим дня спортсмена. Значение 

сна, утренней гигиенической гимнастики для юного спортсмена. Вредные 

привычки – курение, употребление спиртных напитков. Профилактика 

вредных привычек. 



Простудные заболевания у спортсменов. Причины и профилактика. 

Закаливание организма спортсмена. Предупреждение инфекционных 

заболеваний, источники инфекций и пути их распространения. Травматизм в 

процессе занятий настольным теннисом; оказание первой доврачебной 

помощи при несчастных случаях, приёмы искусственного дыхания, 

транспортировка пострадавшего. Профилактика спортивного травматизма. 

Временные ограничения и противопоказания к тренировочным занятиям и 

соревнованиям. 

Тема 4. Основы техники и техническая подготовка  

Содержание: Основные сведения о технике игры, о её значении для роста 

спортивного мастерства. Средства и методы технической подготовки. 

Классификация и анализ техники изучаемых приёмов игры. 

Обучающиеся должны знать: 

- Гигиенические требования к обучающимся 

- Режим дня спортсмена 

- Естественные основы по защите организма и профилактике заболеваний  

- Историю развития настольного тенниса в России и терминологию 

избранной игры  

Уметь: 

- Составлять режим дня и руководствоваться им. Закалять свой организм 

- Подготовить место для занятий 

- Соблюдать технику безопасности на занятиях 

- Оказать первую доврачебную помощь пострадавшему 

- Проявлять стойкий интерес к занятиям  

 

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 их абсолютных показателей. 

Целесообразно развивать такие качества, как гибкость, ловкость, 

двигательно-координационные способности. Для этого применяются 

широкий комплекс общеразвивающих упражнений, подвижные игры, 

беговые и прыжковые упражнения:  



- упражнения на развитие подвижности в суставах рук и ног: вращения в 

лучезапястных, локтевых, плечевых суставах, сгибание и разгибание стоп 

ног; 

- повороты, наклоны и вращения туловища в различных направлениях; 

- из положения виса на гимнастической стенке (или перекладине) 

подъем согнутых и прямых в коленях ног до прямого угла по отношению к 

туловищу; 

- подъем ног за голову с касанием носками пола за головой из 

положения лежа на спине; 

- подъем туловища с касанием пальцами рук носков из положения лежа 

на спине; 

- медленный бег на время; 

- бег на короткие дистанции на время – 20м, 30м, челночный бег 5*15м; 

- прыжки с места толчком обеих ног; 

- прыжки через гимнастическую скамейку (через линию, нарисованную 

мелом на полу); 

- прыжки боком вправо-влево; 

- прыжки «кенгуру» с подтягиванием колен к груди; 

- прыжки на одной и двух ногах; 

- прыжки через гимнастическую скамейку на время; 

- прыжки в приседе вперед, назад, влево, вправо; 

- ходьба на носках, на пятках, на внешней и внутренней стороне ступни; 

- подвижные игры с мячом и без мяча. 

 

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 

важных в настольном теннисе мышц туловища, ног, рук. 

Для развития силы мышц ног и туловища могут быть рекомендованы: 

- бег на короткие дистанции – от 15 до 30м; 

- прыжки толчком одной или двумя ногами в различных направлениях; 

- многоскоки; 

- прыжки в приседе вперед-назад, влево - вправо; 

- приставные шаги и выпады; 

- бег скрестным шагом в различных направлениях; 

- прыжки через гимнастическую скамейку; 

- прыжки боком через гимнастическую скамейку; 



- имитация передвижений в игровой стойке вправо – влево и вперед-

назад; 

- приседания; 

- выпрыгивания из приседа; 

- выпрыгивания с подтягиванием колен к груди; 

- повороты, вращения и наклоны туловища в различных направлениях; 

- поднимание ног за голову из положения лежа на спине; 

- поднимание туловища с доставанием грудью колен из положения лежа 

на спине; 

- сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу (отжимание); 

Для развития мышц рук и верхней части туловища могут быть 

рекомендованы: 

- упражнения с набивными мячами разного веса: метание двумя, одной 

рукой в различных направлениях; 

- метание теннисного мяча на дальность и точность попадания в 

заданную цель; 

- имитация ударов без ракетки, с ракеткой, с утяжеленной ракеткой 

(отягощением), утяжеленными манжетами и т.п.; 

- упражнения с амортизаторами и резиновыми бинтами с двигательной 

структурой упражнений, близкой к двигательной структуре ударов в 

настольном теннисе; 

- имитация ударов с использованием простейших тренажеров. 

Техническая подготовка  

На возрастном уровне группы спортивно-оздоровительной 

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. 

Для реализации этих принципов наиболее эффективными (в порядке 

повышения сложности упражнений) являются: 

- многократное повторение хватки ракетки и основной стойки игрока; 

- упражнения с ракеткой и мячом: броски правой (левой) рукой о пол, 

партнеру, о стену с ловлей мяча правой и левой руками сверху и снизу, 

перебрасывание мяча с одной руки на другую, подбрасывание мяча вверх с 

ловлей двумя, одной рукой; 

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

подброс мяча правой, левой сторонами ракетки, двумя сторонами 



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

сторонами поочередно; 

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

сторонами ракетки, двумя сторонами поочередно, удары по мячу на разную 

высоту (выше и ниже уровня глаз) с последующей ловлей мяча ракеткой без 

отскока от нее правой и левой стороной ракетки, удары по мячу поочередно 

ребром ракетки и ее игровой поверхностью; 

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

жонглированием разными сторонами ракетки и двумя сторонами ракетки 

поочередно, то же с поворотами, изменением направления бега, шагом, бегом 

с мячом, лежащим на поверхности игровой плоскости ракетки; 

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

приставленной к столу половинке стола или тренировочной стенке – 

серийные (на точность безошибочных попаданий) удары, одиночные удары; 

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

тренером, партнером, тренажером; 

- Сочетание ударов справа и слева у тренировочной стенки, у 

приставленной к столу половинке стола или тренировочной стенке, по 

мячам, удобно выбрасываемым (отбиваемым) тренером, партнером, 

тренажером; 

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 - медленно, 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; 

- сводная игра ударами 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 пол, 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 влево – вправо, вперед – назад, по «треугольнику» - вперед – 

вправо – назад, вперед – влево - назад); 

- имитация на столе с тренером (партнером, тренажером-роботом) по 

направлениям на большее количество попаданий в серии – игра одним 

(двумя) ударом из одной тоски в одном, двух, трех направлениях; игра одним 

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

- 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. 

Техника нападения. 

Техники передвижения. Бесшажный способ передвижения(без переноса 

ОЦТ; с незначительным переносом ОЦТ; с полным переносом ОЦТ).Ш аги( 

одношажный, приставной, скрестный).Прыжки(с двух ног, с двух ног на 

одну, с одной ноги на другую). Рывки ( с правой ноги, с левой ноги, с 

поворотом туловища, с наклоном туловища)       

Техники подачи. Подброс мяча. Траектория и направление полета мяча. 

Точки пересечения плоскостей вращения мяча. Прием подач. Формы 

распознавания подач соперника. 

Игра в нападении. Накат слева, справа. 

Техника защиты. 

Техники передвижения. Сочетание способов передвижения с техническими 

приемами игры в защите. Срезка, подрезка. 

Обучающиеся должны знать: 

-Основные приёмы технических действий в нападении 

и при противодействии в защите 



Уметь: 

- Выполнять элементы техники на учебно-тренировочных занятиях 

- Соблюдать технику безопасности при выполнении элементов техники. 

Игровая подготовка  

Подвижные игры: 

- на стимулирование двигательной активности обучающихся 

- на разностороннее развитие и совершенствование основных движений 

детей  

Эстафеты с элементами настольного тенниса (на развитие): 

- скоростно-силовых качеств 

- быстроты действий 

- общей выносливости 

- силы 

- гибкости 

- ловкости 

- Игровые спарринги:  

- 1 х 1, 1 х 2, 2 х 2 

Обучающие должны знать: 

- Основные правила настольного тенниса 

Уметь: 

- Выполнять основные технические игровые приёмы 

 

СОРЕВНОВАТЕЛЬНАЯ ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ 

 

Участие в соревнованиях - необходимое условие проверки и  

совершенствования моральных, волевых качеств, повышения уровня 

спортивного мастерства. В процессе обучения обучающимися  изучаются 

теоретические материалы по данному разделу программы.   

Участие учащихся в соревнованиях различного уровня.  

По окончанию соревнований педагог проводит разбор прошедших 

поединков участников соревнований. Проводит объяснение и показ 

технических элементов. Учит находить ошибки в технике соперника.  

Выявляет положительные и отрицательные стороны поединка, причины 

недостатков.  



Обучающиеся приобретают на учебных занятиях, соревнованиях 

начальные навыки работы в качестве помощника педагога и судьи. 

  

ТРЕНИРОВОЧНЫЙ УРОВЕНЬ 1-2 ГОДА ОБУЧЕНИЯ. 

Теоретическая подготовка. 

 
  История развития настольного тенниса. 

  Любительский и профессиональный теннис в России. 

  Всероссийская федерация настольного тенниса. 

  Основы техники настольного тенниса. 

  Удары подрезкой слева и справа против наката и топ-спина. Исходное 

положение рук, ног, туловища при подготовке к удару. Наблюдение за 

полетом мяча. Работа кисти, предплечья, плеча, туловища и ракетки во 

время удара. Контакт мяча с ракеткой. 

  Топ-спин с права и слева с подрезки. Исходное положение рук, ног, 

туловища и ракетки при подготовке к удару. Наблюдение за полетом 

мяча. Работа кисти,  предплечья, плеча, туловища и ракетки во время 

удара. Контакт мяча с ракеткой. 

  Техника подач с верхним, нижним, боковым вращением мяча. 

Тренировка подач. Подготовительные упражнения для выполнения 

сложных по вращению подач. 

  Прием подач. Способы приема подач, выскакивающих за заднюю 

линию стола. Способы приема подач, выскакивающих за боковые 

линии стола. Способы приема коротких подач.  

  Укороченный удар с подрезки. Техника выполнения. 

  Использование физических упражнений в домашних условиях: для 

развития специальных физических качеств – упражнения для ног, 

туловища, увеличение подвижности в суставах, для совершенствования 

техники – имитация ударов, имитация передвижений у зеркала, у 

тренировочной стенки, на простейших тренажерах (велоколесо). 

Тренировка подач – имитация, отработка быстроты вращения мяча. 

  Режим дня спортсмена. Сон. Регулярность питания, калорийность и ее 

витаминизация. Значение утренней зарядки, водных процедур, 

естественных факторов для повышения сопротивляемости организма 

занимающихся. Личная гигиена одежды, обуви, тела. Гигиена мест 

занятий, гигиена спортивного инвентаря. 

  Правила техники безопасности. 

  

Практическая подготовка. 

 
1. Общая физическая подготовка. (ОФП ). 

 



Укрепление здоровья и развитие физических качеств и 

координационных способностей учащихся, повышению функциональных 

возможностей их организма.  

Применяется широкий комплекс упражнений предыдущего этапа 

подготовки. 

Расширяется круг подвижных и спортивных игр по упрощенным 

правилам. 

Использование для целей ОФП занятий другими видами спорта – легкая 

атлетика (бег, прыжки), лыжи, плавание, спортивная гимнастика, акробатика, 

бокс. 

 

2. Специальная физическая подготовка. 
 

Развитие специальных физических качеств, необходимых спортсмену 

для достижения высоких результатов в избранном виде спорта, 

интенсификация тренировочного процесса. 

Использование имитационных упражнений – для совершенствования 

ударных движений, передвижений. 

Повторение упражнений, применяется на предыдущем этапе подготовки. 

   Применение тренажеров. 

 

3. Техническая подготовка. 
 

Повторение материала предыдущего этапа подготовки: имитация 

передвижений, ударов, игра на столе накатами, откидкой, подрезкой, 

сочетание ударов справа и слева, накат и подрезки, игра на счет. 

Изучение техники удара подрезкой справа и слева против наката. 

Отличие подрезки от откидки (подрезка подрезки). 

Повышение скорости выполнения всех ударов. Усиление вращения 

мяча, как в исполнении отдельных элементов техники ударов, так и в 

состоянии разных ударов. 

Изучение удара контрнакатом. Отличие контрнаката от наката с 

подрезки.  

Изучение техники выполнения топ – спина. Имитация удара у зеркала, с 

применением тренажеров (велоколеса, мяча на удочке), игра с партнером.  

Пути повышения быстроты вращений мяча при ударе топ – спином: 

выполнение удара с резким поворотом туловища, увеличение быстроты 

движения руки в направлении удара с тонким (по касательной) контактом 

мяча и накладки ракетки. Спортсмен сначала добивается наиболее сильного 

вращения в одном, а затем – в разных направлениях при тренировке топ – 

спина против подрезки. 

Индивидуализация стиля игры в зависимости от особенности 

физического развития, психо–физиологических показателей и склонностей 

учащихся. 

Разучивание сложных подач с верхним, нижним, боковым вращением 

мяча. 



Сочетание коротких подач с длинными по разным направлениям.                  

Тренировка приема сложных подач разными способами. 

Передвижения вперед – назад и влево и вправо при сочетании различных 

ударов.  

Разновидности изучаемых способов передвижений. 

Разучивание техники укороченного удара с подрезки.  

Игра на счет с применением различных заданий: применение 

определенного вида подач, подача в определенную зону, все подачи 

выполняются одним участником, игры с форой и т. д. 

Соревнования в группах. Участие в квалификационных турнирах. 

 

ТРЕНИРОВОЧНЫЙ УРОВЕНЬ 3-4-5 ГОДА ОБУЧЕНИЯ. 

Теоретическая подготовка. 

 Развитие физической культуры и спорта в Российской федерации в наши 

дни. 

 Пути развития детского спорта в стране. 

 Техника настольного тенниса. 

 Выполнение ударов по элементам в различных направлениях, различных по 

высоте приема мяча, по зонам из которых выполняются удары. 

 Различия в выполнении ударов по подрезке, накату, топ – спину. 

 Вариативность выполнения ударов – основа технического мастерства. 

Основные приёмы современной атаки – контр – топ – спин, топ – спин 

– удар, острый удар. Различия по скоростным характеристикам, 

контакту мяча с ракеткой, направлению, быстроте и силе вращения. 

 Особенности промежуточной игры – умение начинать атаку из «кача» 

.Разучивание и тренировка сложных подач: с быстрым вращением 

мяча, с высоким подбрасыванием, с ложным движением ракеткой и 

рукой. 

 Приём подач. Способы распознавания подач с различным вращением. 

Способы передвижений в соединениях с выполнением ударов. 

Разновидности одношажного и двухшажного способов передвижений: 

прыжки, выпады. Перенос центра тяжести с одной ноги на другую при 

передвижениях. 

 Тренировка в домашних условиях: упражнения для развития 

специальных физических качеств, имитация ударов, имитация 

передвижений. 



 Тренировка и совершенствование подач. 

 Правила техники безопасности. 

 Личная гигиена. Режим дня. Сон. Питание – калорийность и 

витаминизация. Значение средств закаливания организма. 

Практическая подготовка. 

1. Общая физическая подготовка. 

Для общего развития применяются средства и упражнения предыдущего 

этапа подготовки. 

Особое внимание уделяется развитию скоростной и скоростно-силовой 

выносливости, быстроты передвижений, игровой выносливости. 

Спортивные игры – баскетбол, волейбол, футбол, теннис, бадминтон. 

Использование тренажёров и технических приспособлений для развития 

мышц ног и туловища. 

2. Специальная физическая подготовка. 

Продолжение работы по развитию специальных физических качеств и 

способностей, характерных для сильнейших игроков настольного тенниса. 

Широкое применение в занятиях имитационных упражнений, как средства 

тренировки наиболее необходимых групп мышц. 

Повышение уровня функциональной работоспособности организма при 

помощи технических средств: тренажёров, роботов, приспособлений и 

педагогических методов. 

Повторение упражнений предыдущего этапа подготовки. 

 

3.   Техническая подготовка. 

Повторение материала предыдущего этапа подготовки. 

Повышение скорости выполнения всех ударов. Усиление вращения мяча, 

как в исполнении отдельных элементов техники ударов, так и в сочетании 

разных ударов. 

Различия в выполнении приёма и ударов по мячам с различными видами 

вращений: скорость, место удара мяча на ракетке, угол поворота и наклона 

ракетки, характер полёта мяча. 



Индивидуализация тренировки в зависимости от индивидуальных 

особенностей стиля игры. 

Разучивание новых сложных подач с верхним, нижним, боковым 

вращением мяча, различных по длине и с разнообразной маскировкой. 

Тренировка приёма длинных сложных подач активными способами. 

Разновидности одношажного и двухшажного способов передвижения: 

прыжки, выпады. 

Игра на счёт. 

Соревнования внутри спортивной школы. Участие в официальных 

соревнованиях. 

 

Применяются групповые игры на столе в передвижении и упражнения с 

тренером (партнёром) на столе. 

«Круговая». Участвуют не менее трёх учащихся, один из которых 

занимает игровую позицию с одной стороны стола, остальные с 

противоположной. Со стороны где находится больше играющих, мяч 

вводится в игру подачей по диагонали (как в парной встрече) и сразу же 

подающий перебегает на другую сторону. В это время принимающий с 

противоположной стороны стола должен отбить мяч и в свою очередь, 

перебежать на другую сторону, заняв очередь за последним из ожидающих 

своего удара игроком и так далее до совершения ошибки и выхода мяча из 

игры. 

Игрок совершивший оговоренное число ошибок (попаданий в сетку или 

за стол), выбывает из игры и так продолжается до тех пор, пока в игре не 

останется два участника. 

Спортсмен ставший победителем, получает премиальное очко, дающее 

ему право запасного очка в последующей игре. 

Игра проводится в двух вариантах: с передвижением участников игры по 

часовой стрелке (подача при этом выполняется из левой половины стола по 

диагонали) и с передвижением участников игры против часовой стрелки 

(подача при этом выполняется из правой половины стола по диагонали)  

«Круговая с тренером». Участвуют тренер (помощник тренера) и не 

менее двух учащихся. Тренер располагается на одной стороне стола, а все 

другие участники – с противоположной. Задача участников – в порядке 

очерёдности отбить без ошибки мяч на противоположную сторону и тут же 

бежать в другую сторону, оббегая сзади (за спиной играющего с ним тренера 



на сторону откуда был выполнен удар. Участник совершивший ошибку, 

получает штрафное очко. Участники набравшие заранее оговорённое 

количество штрафных очков, выбывают из игры. Оставшийся один игрок 

становится победителем игры, он получает премиальное очко, дающее право 

запасного очка в последующей игре. 

Игра проводится с передвижением участников по часовой стрелке и с 

перемещением участников против часовой стрелки.  

«Один против всех». В игре принимают участие на менее трёх учащихся, 

один из которых занимает место напротив одной половины стола, остальные 

напротив с противоположной. Мяч вводится в игру подачей в любом 

направлении, игроки поочерёдно выполняют удары на другую сторону стола, 

передвигаясь после удара вправо и влево и назад, как в парной игре, 

освобождая игровую позицию напротив середины стола для ожидающего 

свою очередь участника игры. Участники совершившие ошибки, получают 

штрафные очки. Участники набравшие заранее оговоренное количество 

штрафных очков, выбывают из игры. Оставшиеся получают новое задание от 

тренера  

«Один – против двух». Напротив одной половины стола располагаются 

два игрока, напротив одного с другой стороны стола. Тренер даёт им задание 

выполнять оговоренный технический приём в определённом направлении. 

Задача обоих игроков, находящихся на одной стороне стола, поочерёдно 

выполнять удары с передвижением по направлениям, показанным стрелками: 

при ударах с права – влево и назад, при ударах слева – вправо и назад Игра с 

заданием в паре: тренер (партнёр) против учащегося. Тренер направляет мяч 

по заранее оговоренной схеме. Спортсмен должен применять один способ 

передвижений при перемещении в левый угол, и другой способ 

передвижений – при перемещении в правый угол. 

При неточностях передвижений возможна корректировка за счет 

переноса центра тяжести тела с одной ноги на другую для занятия наиболее 

выгодной для удара позиции. 

Тренер плюс партнёр (или один из них) располагается на одной стороне 

стола, обучающийся спортсмен – на противоположной стороне напротив 

середины стола. 

Задача учащегося – отражать посылаемые мячи поочерёдно ударами 

слева и справа, занимая при этом правильную позицию, что вынуждает его 

передвигаться с одной ноги на другую с выносом их вперёд и разворотом 

туловища в сторону выполняемого удара Использование приспособления для 

подачи мячей. Конструкция приспособлений может быть различной, поэтому 

место расположения приспособления нужно выбирать так, чтобы 

обеспечивалась подача мячей спортсмену в нужное для выполнения удара 



место. Спортсмен наносит удар, направляя мяч на другую сторону,  где 

устанавливается ловушка для сбора мячей (упр.20). 

Особый раздел подготовки учащихся учебно–тренировочных групп 

составляет разучивание и совершенствование сложных подач. Упражнения 

применяемые для этих целей, имеет три способа тренировки: 

самоподготовка,  тренировка с партнёром, применение сложных подач в 

соревнованиях. 

Самоподготовка: разучивание разных типов подач, повышение точности 

и стабильности выполнения движений при подаче, отработка быстрых 

вращений мяча в разных направлениях. Спортсмен выполняет имитацию 

движений избранного варианта подача у зеркала – медленно, быстро. 

Спортсмен занимает позицию у стола, устанавливает корзину с мячами, 

на противоположной стороне стола устанавливается ловушка для мячей. 

Спортсмен выполняет подачи избранного варианта, беря мячи один за 

другим из корзины. Сначала преследуется только одна цель – добиться 

быстрого вращения мяча в нужном направлении. После того, как эта цель 

достигнута, решается задача стабильно и точно послать мяч в нужную зону. 

Спортсмен контролирует свою тренировку, определяя количество 

выполненных подач, скорость вращения мяча, точность и стабильность 

выполнения подач.  

Тренировка с партнёром: 

Спортсмен выбирает позицию напротив стола, устанавливает корзину с 

мячами, и выбрав один из вариантов выполнения подачи, подаёт на партнёра. 

Тоже упражнение со сменой ролей – подающий становится принимающим, 

принимающий подающим. 

В упражнениях самоподготовки и тренировки с партнёром 

совершенствуется техника выполнения подачи и действий после её приёма. 

Варианты действий определяются и задаются тренером. При подготовке 

к соревнованиям и встречам с конкретными противниками тренер (партнёр) 

моделирует действия будущего противника. 

Умение выполнять сильно кручёные, с различными направлениями 

вращения мяча подачи, не всегда приносит желаемый эффект. Необходимо 

научиться выполнять подачи с внешне сходными движениями руки с 

ракеткой, но при этом разные по направлению, скорости и силе вращения, 

так называемые «подачи – двойники». Упражнения для их тренировки те же, 

что и для разучивания и совершенствования обычных сложных подач, но при 

тренировке «подач – двойников» следует большее внимание уделять 

имитации ложных движении 



Психологическая подготовка. 

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 учащимся повышенных 

требований к проявлению психологических показателей, сбивающие 

факторы в игре, на фоне повышенных физических напряжений 

(утомлений). 

     Начальной уролвень. 

Формирование у занимающихся устойчивого интереса к занятиям 

настольным теннисом, воспитание чувства необходимости занятий 

физической культурой и спортом, желания стать здоровым человеком, 

добрым, 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 особенности 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 обучающихся к прослушанному материалу. 

Выявление детей, обладающих устойчивым вниманием. 



Тренировочный уровень. 

Продолжение работы по воспитанию у занимающихся устойчивого 

интереса к занятиям физкультурой и спортом, и конкретно к настольному 

теннису. 

Работа по расширению психологических методов воздействия на 

занимающихся. 

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, воздействие противников, 

физического утомления, внешним факторам – зал, свет, инвентарь. 

- осознание чувства долга и ответственности перед коллективом, 

командой, страной. 

- воспитание способности к самоанализу действий, 

Для практического решения этих задач применяются следующие 

методы: 

- создание ситуации со сбивающими факторами (физическое утомление, 

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

на счёт; 

- введение ситуаций выбора ответных действий, понятие 

самостоятельных решений в условиях дефицита времени; 

- формирование выраженных черт характера и свойств личности, 

типичных для высоко классных игроков 

- применение педагогических методов воспитания психики игрока в 

настольном теннисе. 

- самооценка, тренировочные и соревновательные игры с установками 

тренера, просмотр соревнований с их анализом. 

 

Восстановительные средства и мероприятия. 

Огромную важность имеет восстановление возможностей спортсмена до 

исходного уровня. 



Для этих целей применяется широкий комплекс средств восстановления, 

которые подбираются с учётом возраста и квалификации спортсмена, его 

индивидуальных особенностей, этапа подготовки. 

Восстановление работоспособности естественным путём: чередование 

тренировочных дней и дней отдыха, постепенное возрастание объёма и 

интенсивности занятий (по принципу «от простого к сложному»), проведение 

занятий в игровой форме. Рациональное сочетание на занятиях игр и 

упражнений с интервалами отдыха. 

Эмоциональность занятий за счёт использования на уроке подвижных 

игр и эстафет. 

Гигиенический душ, тёплые ванны, водные процедуры закаливающего 

характера, прогулки на воздухе. 

Режим дня. Сон. Рациональное витаминизированное питание. Режим 

питания. 

Восстановление работоспособности за счёт педагогических, 

гигиенических, психологических и медико-биологических средств. 

Средства восстановления: 

-педагогические средства являются основными, так как восстановление и 

повышение спортивных результатов возможны только при рациональном 

построении тренировки и соответствии её объёма и интенсивности 

функциональному состоянию организма спортсмена; необходимо 

оптимальное соотношение нагрузок и отдыха, как в отдельном занятии, так и 

на отдельных этапах подготовки; 

-гигиенические: режим дня, уход за телом, одеждой, обувью, 

калорийность и витаминизация пищи, питьевой режим, закаливание; 

-психологические средства обеспечивают устойчивость психических 

состояний игроков для подготовки и участия в соревнованиях, для чего 

применяются: аутогенная и психорегулирующая тренировка, педагогические 

методы -  внушение, специальные дыхательные упражнения, отвлекающие 

беседы с учащимися; для проведения этой работы на этапе углублённой 

специализации привлекаются психологи; 

-медико-биологические средства – витаминизация, физиотерапия 

(ионофарез, соллюкс, гальванизация под наблюдением врача), гидротерапия, 

все виды массажа, русская парная баня и сауна. 

 

Требования   техники  безопасности  в процессе реализации  программы 



1. Общие требования безопасности 

1.1. К занятиям допускаются лица, прошедшие медицинский осмотр и 

инструктаж по охране труда. 

1.2. При проведении занятий должно соблюдаться расписание учебных 

занятий, установленные режимы занятий и отдыха. 

1.3. При проведении занятий  возможно воздействие на обучающихся 

следующих опасных факторов: травмы при столкновениях, нарушении 

правил поведения. 

1.4. Занятия  должны проводиться в спортивной экипировке. 

1.5. При проведении занятий  в зале  должна быть мед. аптечка, 

укомплектованная необходимыми медикаментами и перевязочными 

средствами для оказания первой помощи при травмах. 

1.6. Руководитель занятий и обучающиеся обязаны соблюдать правила пожарной 

безопасности, знать места расположения первичных средств пожаротушения. 

1.7. О каждом несчастном случае с обучающимся руководитель занятий 

обязан немедленно сообщить администрации учреждения, оказать первую 

помощь пострадавшему. 

1.8. В процессе занятий руководитель и обучающиеся должны соблюдать 

правила проведения занятий, ношения спортивной одежды и спортивной 

обуви, правила личной гигиены. 

1.9. Лица, допустившие невыполнение или нарушение инструкции по охране 

труда, привлекаются к дисциплинарной ответственности в соответствии с 

правилами внутреннего трудового распорядка и, при необходимости, 

подвергаются внеочередной проверке знаний норм и правил охраны труда. 

 

2. Требования безопасности перед началом занятий 

2.1. Надеть спортивную форму и спортивную обувь с нескользкой подошвой. 

2.2. Проверить надежность установки и крепления  спортивного 

оборудования и инвентаря. 

2.3. Проверить состояние и отсутствие посторонних предметов.  

2.4. Провести разминку, тщательно проветрить спортивный зал. 

 

3. Требования безопасности во время занятий 

3.1. Начинать заниматься, делать остановки в и заканчивать упражнение 

только по команде (сигналу) руководителя занятий. 

3.2. Строго выполнять правила проведения упражнения. 

3.3. Избегать столкновений, толчков и ударов по рукам и ногам. 

3.4. При падении необходимо сгруппироваться во избежание получения 

травмы. 

3.5. Внимательно слушать и выполнять все команды (сигналы) руководителя 

занятий. 
 

4. Требования безопасности в аварийных ситуациях 
4.1. При возникновении неисправности спортивного оборудования и 

инвентаря прекратить занятия и сообщить об этом администрации 



учреждения. Занятия продолжать только после устранения неисправности 

или замены спортивного оборудования и инвентаря. 

4.2. При получении обучающимся травмы немедленно оказать первую 

помощь пострадавшему, сообщить об этом администрации учреждения, 

при необходимости отправить пострадавшего в ближайшее лечебное 

учреждение. 

4.3. При возникновении пожара  немедленно эвакуировать обучающихся из 

зала через все имеющиеся эвакуационные выходы, сообщить о пожаре 

администрации учреждения и в ближайшую пожарную часть, приступить к 

тушению пожара с помощью имеющихся первичных средств 

пожаротушения. 
 

5. Требования безопасности по окончании занятий 
5.1. Убрать в отведенное место, спортивный инвентарь и провести влажную 

уборку. 

5.2. Тщательно проветрить спортивное помещение. 

5.3. Снять спортивную одежду и спортивную обувь и принять душ . 

 

III. Система контроля и зачетные требования. 

3.1  Порядок и периодичность текущего контроля 

Основным критерием эффективности физической подготовки является 

динамика прироста индивидуальных показателей физических качеств. 

Достижения обучающихся контролируются в течение обучения, исходя 

из индивидуальных возможностей, начиная с исходных данных.  

1.  На начальной стадии проводиться тестирование по общефизической 

подготовки, в которую включены тесты по следующим физическим 

качествам: быстрота, сила, координация, скоростно-силовые 

возможности, выносливость, что дает информацию о физическом 

развитии и подготовке каждого занимающегося.  

2. Контрольно-переводные нормативы ОФП 

 
Пол Бег 30м Челночный 

бег 

3 х 10 м 

Прыжок в 

длину с места 

 

Бег 1000 м  

 

Подтягивание 

(юноши) 

Отжимание 

( девушки) 

  

Начальный уровень 1 год обучения  

юноши 5,0 – 5.6 

сек 

8.6 – 9.0 сек 185 - 160 см 5,0-5,30 мин. 5-3 раз 

девушки 5,2 – 5.6 

сек 

9,1 – 9.5 сек 170 - 155 см 5,3 -6,0мин. 8-13 раз 

  

Начальный уровень 2 год обучения  

юноши 5,0 – 5.5 8,5 – 8,8 сек 195 - 180 см 4,40 -5,20 6-4 раз 



сек мин. 

девушки 5,1 – 5.5 

сек 

8,9 – 9,3 сек 185 - 160 см 5,2 -5,50 

мин. 

16-13 раз 

 

Начальный уровень 3 год обучения  

юноши 4,9 – 5.4 

сек 

8,5 – 8,8 сек 200 - 180 см 4,30 -5,0 

мин. 

7-6 раз 

девушки 5,0 – 5.5 

сек 

8,8 – 9,1 сек 190 - 175 см 5,10 -5,40 

мин. 

17-15 раз 

 

Тренировочный уровень 1 год обучения  

юноши 4,8 – 5.2 

сек 

8,3 – 8,6 сек 205 - 190 см 4,20 -4,50 

мин. 

8-6 раз 

девушки 5,0 – 5.4 

сек 

8,7 – 9,0 сек 200 - 180 см 5,0 -5,30 

мин. 

18-16 раз 

 

Тренировочный уровень 2 год обучения  

юноши 4,7 – 

5.1сек 

8,0 – 8,5 сек 210 - 195 см 4,10 -4,40 

мин. 

9-7 раз 

девушки 4,9 – 5,3 

сек 

8,6 – 8,9 сек 200 - 180 см 4,5 -5,20 

мин. 

19-17 раз 

 

Тренировочный уровень 3 год обучения  

юноши 4,5 – 4,9 

сек 

7,7- 8,0 сек 220 - 200 см 4,0 -4,30 

мин. 

10-8 раз 

девушки 4,9 – 5,2 

сек 

8,5 – 8,8 сек 205 - 185 см 4,4 -5,10 

мин. 

20-18 раз 

 

Тренировочный уровень 4 год обучения  

юноши 4,4 – 4,8 

сек 

7,3- 7,9 сек 230 - 210 см 3,5 -4,20 

мин. 

11-9 раз 

девушки 4,8 – 5,1 

сек 

8,4 – 8,7 сек 210 - 190 см 4,30 -5,00 

мин. 

20-18 раз 

 

Тренировочный уровень 5 год обучения  

юноши 4,3 – 4,7 

сек 

7,2- 7,8 сек 240 – 215 см 3,45 -4,10 

мин. 

12-10 раз 

девушки 4,8 – 5,1 

сек 

8,4 – 8,7 сек 210 - 190 см 4,20 -4,90 

мин. 

20-18 аз 

2. Дальнейшее отслеживание результатов обучения проводится в течении 

учебного года по спортивному результату, показанному в соревнованиях в 

избранном виде спорта, согласно учебного плана(графа контрольно-

переводные и соревнования). В конце учебного года проводятся контрольно-

переводные тесты по общефизической подготовке.  

3.2. Формы промежуточной и итоговой аттестации 

Промежуточная аттестация обучающихся по дополнительной 

общеразвивающей программе проводится в течении учебного года. В 



промежуточной аттестации учитывается спортивный результат, показанный 

в соревнованиях по избранному вида спорта в сравнении с предыдущими 

результатами. Итоговая аттестация обучающихся проводится в конце 

учебного года, где анализируется результаты спортивных соревнований и 

контрольно-переводных тестов по общефизической подготовке.  

IV. Перечень информационного обеспечения  

Учебно-методическое и информационное обеспечение дисциплины  
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