
МИНИСТЕРСТВО ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ И СПОРТУ 

РОСТОВСКОЙ ОБЛАСТИ 

(МИНСПОРТА РОСТОВСКОЙ ОБЛАСТИ) 
ГОСУДАРСТВЕННОЕ БЮДЖЕТНОЕ УЧРЕЖДЕНИЕ ДОПОЛНИТЕЛЬНОГО 

ОБРАЗОВАНИЯ РОСТОВСКОЙ ОБЛАСТИ  

(ГБУ ДО РО «СШОР № 3»)  

 

 

 

 

Принято                                                                                                                Утверждено                        

на заседании тренерско-преподавательского           Директор ГБУ ДО РО «СШОР № 3» 

совета учреждения                                                               _______________  Тищенко О.А. 

председатель            В.А.Воронина             

протокол № 1 от 04.03.2024г.                                            «___»__________202_г. 

 

 

 

 

 

РАБОЧАЯ ПРОГРАММА 

 ПО ВИДУ СПОРТА – НАСТОЛЬНЫЙ ТЕННИС 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2024 г. 

г. Таганрог 



 

Спортивная школа организует работу с обучающимися в течении всего 

календарного года. Основная форма учебно-тренировочного процесса являются: 

групповые учебно-тренировочные и теоретические занятия, работа по 

индивидуальным планам (на этапе спортивного совершенствования и высшего 

спортивного мастерства),  медико-восстановительные мероприятия, тестирование 

и медицинский контроль, участие в соревнованиях, учебно-тренировочных 

сборах, инструкторских и судейских практик учащихся. 

Расписание занятий составляется администрацией спортивной школы по 

представлению тренера-преподавателя в целях установления более 

благоприятного режима тренировок, отдыха занимающихся, обучения их в 

общеобразовательных и других учреждениях. 

 

Программный материал учебно-тренировочный занятий по  этапам 

 спортивной подготовки 

 

1. Этап начальной подготовки 

 

Периодизация тренировочного процесса носит условный характер, 

приоритетными являются воспитательная и физкультурно-оздоровительная 

работа, направленная на разностороннюю физическую подготовку и овладение 

основами техники выполнения ударов, комбинаций и передвижений. По 

окончании годичного цикла тренировки юные спортсмены должны выполнить 

нормативные требования по физической подготовке. Длительность этапа – один-

два года. Главные задачи: укрепление здоровья, улучшение физического развития, 

овладение основными приемами техники игры и тактическими действиями, 

выполнения физических упражнений, приобретение разносторонней физической 

подготовленности на основе разносторонних занятий, выявление задатков и 

способностей детей, привитие стойкого интереса к занятиям настольным 

теннисом, воспитание черт спортивного характера. 

1.1 Технико-тактическая подготовка для групп начальной подготовки.  

Базовая техника. 

Хватка ракетки. Овладение правильной хваткой ракетки. Многократное 

повторение хватки и основной стойки в простых условиях и упражнениях. 

Жонглирование мячом. Упражнения с мячом и ракеткой: 

- броски мяча правой и 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 руками;  

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

подброс мяча правой и левой сторонами ракетки, двумя сторонами поочередно, 

удары о стену 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; 

- удары справа и слева ракеткой по мячу у тренировочной стенки ( на 

точность безошибочных попаданий) серийные и одиночные удары; 

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

партнером, тренажером; 

- сочетание ударов справа и слева у тренировочной стенки по мячам удобно 

выбрасываемым (отбиваемым) тренером, партнером, тренажером. 

Овладение техникой с работой ног. После освоения элементарных 

упражнений с мячом рекомендуется переходить к изучению техники простейших 

ударов: 

- разучивание и имитация исходных для ударов основных позиций- 

положение ног, разворот туловища, форма замаха, положение руки по отношению 

к туловищу, положение ракетки, кисти, предплечья, плеча; 

- многократное повторение ударного движения на разных скоростях 

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

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

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

Овладение техникой ударов по мячу на столе. 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 у тренировочной стенки, по мячу левой и правой стороной 

ракетки при игре с партнером; 

- имитация ударов накатом, подрезкой у зеркала без ракетки, с ракеткой, на 

простейших тренажерах; 

- имитация передвижений влево-вправо. Вперед-назад с выполнением 

ударных действий – одиночные передвижения и удары, серийные; 

- имитация передвижений в игровой стойке со сменой зон (передвижения 

влево-вправо, вперед-назад, по «треугольнику» - вперед-вправо-назад-вперед-

влево-назад); 

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

Базовая тактика. 

Игра на столе с тренером-преподавателем по направлениям, на большее 

количество попаданий в серии: 

- игра одним (двумя) ударом из одной точки в одном, двух, трех 

направлениях, игра одним из видов удара из двух, трех точек в одном (в разных) 

направлении; 

- выполнение подач разными ударами; 

- игра накатом - различные варианты по длине полета мяча, по 

направлениям полета мяча, сочетание накатов слева и справа; 

- игра срезкой и подрезкой- различные варианты по длине полета мяча, по 

направлениям полета мяча, сочетание накатов слева и справа; 



- игра на счет разученными ударами; 

- игра со всего стола с коротких и длинных мячей; 

- групповые игры. 
 

2. Учебно-тренировочный этап 

 

Во время 1-го, 2-го, 3-го года обучения учебно-тренировочного этапа (этапа 

спортивной специализации) план подготовки включает подготовительный, 

соревновательный и переходный периоды. Главное внимание уделяется 

разносторонней физической подготовке, повышению уровня функциональных 

возможностей организма спортсмена, расширяется набор средств с элементами 

специальной физической подготовки, происходит расширение арсенала технико-

тактических навыков и приемов. По окончании годичного цикла спортсмены 

обязаны выполнить контрольно-переводные нормативы, участвовать в 

соревнованиях. 

При планировании тренировки в последующие два года учебно-

тренировочного этапа (этапа спортивной специализации)решаются задачи 

дальнейшего повышения уровня разносторонней физической и функциональной 

подготовленности в подготовительном периоде и развитию специальных 

физических качеств, овладению техническими навыками на базе повышения 

уровня специальной физической работоспособности. 

 На 4-м и 5-м году тренировочного процесса теннисистов, занимающихся в 

учебно-тренировочных группах: в подготовительном периоде выделены 

следующие этапы: общеподготовительный, специально-подготовительный, 

предсоревновательный, соревновательный и переходный. Каждый цикл 

завершается соревнованиями, а подготовка к этим соревнованиям планируется в 

три этапа. 

2.1. Технико-тактическая подготовка для групп учебно-тренировочного 

этапа. 

Базовая техника. 

Атакующие удары справа. Обучение техники выполнения ударов из 

боковой позиции по диагонали и по прямой. Главным образом из ближней зоны. 

По силе удара должны различаться от слабого до сильного. Скорость и быстрота 

полета мяча –высокие. 

Подставка. Обучение удару подставкой –слева по диагонали и по прямой, 

постепенно увеличивая силу удара. Обучение подставке слева на половине стола 

в передвижении. Обратить внимание на управление темпом ударов. Обучение 

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

можно и одновременно.  

Срезка. Обучение быстрой и медленной срезке. Владеть техникой 

выполнения срезки в передвижении. Постепенно снижать траекторию полета и 

вращения мяча. Стремиться к овладению ритмом выполнения срезки (быстро-

медленно), преимущественно проводить обучение срезке слева в сочетании со 

срезкой справа и слева. 



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

диагонали в передвижении. 

Подрезка. Согласно педагогическим наблюдениям: для тех, кто 

перспективен играть в стиле атакующий удар + подрезка, следует после 

овладения предыдущими элементами начинать овладение подрезкой справа- 

слева в передвижении по диагоналям и по прямой с низкой траекторией и 

стабильно. 

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

вращением справа надо проводить обучение и совершенствование других видов 

подач. 

Прием подачи. Научить приему подач с верхним вращением при помощи 

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

вращением. 

Передвижение. Научить выполнять и правильно применять в соответствии с 

ситуацией одношажный, скользящий, и попеременный способы передвижения. 

Техника комбинаций 

       Научить одному или двум вариантам комбинаций техники 

передвижений. Главным образом проводить стандартную тренировку: подставка 

слева + атакующий удар справа, срезка (серия) + накат, атакующий удар справа из 

ближней зоны + атакующий удар справа из средней зоны, подрезка справа + 

подрезка слева. 

 

Базовая тактика. 

        Начать работу по развитию тактического мышления, постепенно 

увеличивать вариативность направления и вращения мяча. 

Соревновательная подготовка. 

Проведение соревнований на половине стола: стремительная подача справа 

с верхним вращением и контрудары справа по диагонали, по центральной линии 

стола. 

Стремительная подача справа с верхним вращением, удар справа 

(противник выполняет удары подставкой). 

 Стремительная подача справа с верхним вращением, удар подставкой слева 

из левого угла. 

Накат справа против подрезки справа или слева на половине стола 

(центральная зона). 

Проводить в ограниченном объеме соревнования на всей площади стола по 

обычным правилам. 

 

Учебно-тренировочные группы 3-4 годов обучения. 

Базовая техника. 

Атакующий удар справа. Занимающиеся должны овладеть сильным 

внезапным ударом и завершающим ударом, атакующим ударом на столе, 

атакующим ударом справа с сопровождением. Научить управлять атакующим 

ударом, т.е. изменять направление (по прямой, по диагонали и т.д.) обратить 

внимание на технику игры из ближней и средней зон. Игра на столе и удары из 



дальней зоны - вспомогательные. Начать обучение умению варьировать силу 

ударов, обратить внимание на использование средней силы и момент приложения 

сил. 

Подставка. Преимущественно для игроков, использующих тактику 

быстрого розыгрыша очка у стола или хватку «пером». Овладеть техникой удара 

толчком с добавочной силой по трем направлениям: влево, вправо, в середину. 

Овладеть сочетанием техники удара толчком +топ-спин. Удары толчком из 

ближней и средней зоны. 

Атакующий удар слева. Научить совершать удары в передвижении- из 

левой позиции, по прямой и по диагонали, главным образом средней силы. 

Игроки, имеющие достаточную подготовку, могут начать изучать удары слева на 

столе и быстрый атакующий удар слева. 

Срезка. Овладеть ударом срезкой с дополнительным вращением и без 

вращения, направленным в дальнюю зону на столе и ближнюю зону у сетки.  

Накат. На основе стабильного выполнения ударов накатом проводить 

обучение одиночному, быстрому, завершающему накату. 

Подрезка. На основе стабильного владения ударами срезкой проводить 

обучение технике выполнения ударов подрезкой с добавлением вращения и без 

вращения мяча; подрезка + топ-спин; подрезка + внезапный завершающий удар из 

средней зоны. Научиться изменять направление при подрезке; противостоять 

мячам, посланным противником по центральной линии; овладеть ударом 

подрезкой с отходом в боковую позицию при приеме мячей, посланных по 

центральной линии. 

Топ-спин. На основе педагогического наблюдения те, кто- перспективен 

играть в стиле, предполагающем серийное выполнение быстрого топ-спина, 

должны начать его изучение. Надо начать с формирования точных движений при 

выполнении топ-спина. Топ-спин выполняется из правой и боковой позиции в 

передвижении, направляя мяч по прямой, диагонали и т.д., преимущественно из 

ближней - средней зоны. Игроки, предпочитающие двустороннюю атаку топ - 

спином, могут начать овладение ударом накатом слева. 

Подача. Научиться подавать подачи с различным направлением и 

вращением мяча при сходных формах ударного движения. 

Прием подачи. Научиться принимать подачи атакующим ударом, накатом, 

толчком, срезкой, подрезкой и т.д. 

Передвижение. Научиться и практически применять в соответствии с 

игровыми условиями способы передвижения прыжком, с крестным шагом, 

комбинационным шагом. 

Упражнения в парной игре. Целенаправленно проводить отбор пар, 

постепенно формировать оптимальные пары. 

Техника комбинаций. 

Научиться владеть двумя или более комбинациями техники передвижений 

при изменении направления ударов. Удар накатом по топ-спину после приема 

подставкой, после приема мяча на столе провести двустороннюю атаку; удар 

накатом из боковой позиции после серии срезок в передвижении; удар накатом и 

завершающий удар после серии срезок; двусторонняя подрезка+ атакующий удар 



справа; двусторонняя подрезка+прием мяча над столом подставкой. 

Базовая тактика. 

Прием мячей с различным направлением и вращением соответствующим 

способом. Выполнять атакующие удары средней силы и уметь регулировать силу 

атакующих ударов. 

Научиться выполнять подачи в ближнюю зону у сетки в сочетании со 

стремительными атакующими ударами. 

Выполнить подставку слева с целью заставить противника чаще изменять 

исходное положение и добиться момента для проведения быстрой атаки. 

Ударами срезкой заставить противника занять неудобную игровую позицию 

для проведения завершающего атакующего удара. 

Серия срезок+ удары накатом+ атакующий удар. 

Выбор момента для выполнения завершающего атакующего удара после 

серии ударов накатом. 

Комбинация: накат, срезка, свеча, во время комбинации выбрать момент для 

завершающего удара. 

Захват инициативы через изменение направления и вращения мяча + 

контратака + завершающий удар. 

Соревновательная подготовка 

Произвольный способ подачи + контрудары справа ½ стола. 

Произвольный способ подачи +атакующий удар справа против подставки 

слева на ½ стола. 

Произвольный способ подачи + завершающий удар. 

Подача по направлению + игра «треугольник». 

Произвольная стремительная подача + подставка + накат + завершающий 

удар на ½ стола и 2/3 стола. 

Игра подрезкой против атакующих ударов на 2/3 стола. 

Накат + завершающий удар на 2/3 стола. 

Официальные соревнования. 

 

3. Этапы совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства.  

 

Основной принцип тренировочной работы на этапе спортивного 

совершенствования и этапе высшего спортивного мастерства - 

специализированная подготовка, в основе которой лежит учет индивидуальных 

особенностей спортсменов. Структура годичного цикла становится более 

сложной и предусматривает более детальное построение процесса подготовки. 

Наряду с дальнейшим повышением всестороннего физического развития, 

совершенствованием необходимых качеств, совершенствованием техники 

упражнений, уделяется внимание повышению уровня развития морально-волевых 

качеств и психологической подготовленности, приобретению соревновательного 

опыта, получению знаний тренера-общественника и судьи по настольному 

теннису. Осуществляется сдача нормативных требований КМС.  



3.1. Технико-тактическая подготовка для групп совершенствования 

спортивного мастерства.  

Базовая техника. 

Атакующий удар справа. Совершенствовать умение серийно атаковать 

справа и из боковой позиции: в передвижении вперед-назад, влево - вправо; 

спортсмены должны уметь отражать топ - спины быстрым атакующим ударом. 

Начать обучение технике завершающего топ-спина (топ-спин-удар). 

Первоначально овладеть техникой удара против подрезки, внезапным ударом 

после серии накатов и завершающим ударом (в сочетании с техникой удара 

срезкой и свечами). Обучение техники выполнения быстрых внезапных ударов 

после серии ударов срезкой, овладеть техникой выполнения свечи и удара по 

свече. 

Подача и прием подач. Совершенствовать качество различных подач на 

основе повышения интенсивности вращения, вариативности направления и 

скорости. Исходя из индивидуальных особенностей, выбрать 2-3 варианта 

«коронной» подачи справа и слева. Способы приема подач многообразны, надо 

обратить внимание на прием подачи накатом, атакующим ударом и ударом с 

боковым вращением мяча. 

Срезка. Совершенствовать качество вращения при выполнении срезки, 

овладеть техникой срезки с длинным и коротким замахом. Срезка с боковым 

вращением мяча. 

Передвижение. Совершенствовать способы передвижения и обратить 

внимание на взаимосвязь передвижения с выполнением атакующего удара справа, 

возврат в исходное положение, выбор оптимального способа передвижения. 

Базовая тактика. 

Подача + сильный атакующий удар: каждый игрок должен 

преимущественно применять 1-2 варианта подач, остальные вспомогательные. 

Главным образом нужно подавать длинные мячи с верхним вращением в 

сочетании с сильным атакующим ударом; способы и направления подачи и 

приема подачи определяются как произвольно, так и по заданию с атакующим 

ударом. 

Подставка слева +атакующий удар справа. Завладеть инициативой 

посредством «зажима» противника в какой – либо угол + завершающий удар. 

Изменять направление ударов вправо, влево + выбор момента для завершающего 

удара. Посылать мячи в игрока, выбирать момент для завершающего удара. 

Серийная атака накатом +атакующий удар. 

Накат в один угол, завершающий удар в другой. 

Накат по двум углам и внезапный удар по центральной линии; длинный 

накат + короткий для создания условий для завершения атаки. 

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

Базовая техника 

Принципы и последовательность обучения технике различных видов 

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

подачи, движений - аналогичны тем, которые используются при обучении 

технике различных видов быстрых атакующих ударов. Необходимо рационально 



спланировать обучение технике выполнения топ-спина с тем, чтобы в ударе 

пропорционально сочетались скорость и вращение. Овладеть техникой 

выполнения топ-спина из правосторонней стойки; ударов с вращением, а также 

наката с ускорением вперед из боковой позиции, а также уметь выполнять удары 

без вращения: по прямой и по диагонали, из ближней и средней зон. Варьировать 

силу вращения мяча и направление ударов. Овладеть первичными навыками 

комбинаций ударов с накатами, накатов с завершающими ударами, овладеть 

техникой подрезки мячей с сильным нижним вращением, комбинацией подрезки 

с накатом, овладеть техникой атакующего удара из средней зоны слева против 

топ-спинов. 

Тактика. 

Содержание подготовки такое же, как при обучении быстрым атакующим 

ударам. Способы атаки быстрым атакующим ударом или завершающим ударом. 

Овладеть техникой перехода от активной подрезки к активному нападению и 

завершающему удару, а также от серийного обмена топ - спинами в средней зоне 

к активным действиям. В ближней - средней зоне овладеть техникой приема 

подачи быстрым накатом на столе. 

Базовая техника 

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

справа из боковой позиции, наката и топ-спина с ускорением вперед. Уметь 

серийно выполнять накаты топ - спины из ближней и средней зоны по прямой и 

по диагонали, постепенно усиливая вращение и расширяя зону игры. Овладеть 

техникой сочетания топ - спинов с накатами и ускорением вперед и атаки накатом 

при обмене подрезанными ударами. Овладеть техникой завершающих ударов по 

высокому мячу.  

Топ-спин слева. На базе закрепления и совершенствования техники 

выполнения быстрых, атакующих ударов и подставок – толчков слева, овладеть 

техникой топ-спинов, в сочетании с атакующими ударами слева из боковой 

позиции. Овладеть техникой атакующих ударов из средней зоны; овладеть 

техникой выполнения топ-спинов слева в ходе обмена резаными ударами, наката 

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

Техника подрезки. Овладеть техникой выполнения разнонаправленных, с 

разнообразными толчками «приземления» подрезок. 

Толчок, подставка. Овладеть техникой выполнения ударов толчком и 

подставкой. 

Комбинация ударов. Овладеть первичными навыками сочетания топ-спина с 

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

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

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

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

Удар по высокому мячу. Овладеть техникой выполнения удара по высокому 

мячу,  из средней и дальней зон. 

Работа ног. Совершенствовать уже изученные способы передвижения и 

уметь сочетать их с различными видами ударов накатом: обратить внимание на 

сочетание разных способов передвижений в различных игровых зонах. 



Тактика 

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

использовании быстрых атакующих ударов, но при этом применяются главным 

образом подачи с нижним и нижнее - боковым вращением с тем, чтобы противник 

отвечал на них подрезками и создались условия для активного выполнения топ-

спина. 

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

серийного обмена топ - спинами, овладеть тактикой завершения атаки после 

серийного выполнения против подрезанных мячей. 

Тактика атаки топ - спином после подрезки. Овладеть тактикой внезапной 

атаки после серийного выполнения подрезки с разными точками приземления, 

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

вращение. 

Тактика выполнения топ-спина после выполнения удара толчком. Изучить 

тактику перехода наката к атакующему удару справа после серийного 

выполнения наката слева с варьированием скорости. 

Тактика приема подачи. Овладеть тактикой завершения атаки ударом по 

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

атаке топ - спином сдерживания противника резаными ударами. 

Базовая техника для Стиля игры – подрезка+ атакующий удар 

Техника срезки. Посредством выполнения срезки против ударов с верхним 

вращением и без вращения варьировать точку отскока, овладеть техникой 

выполнения срезок против топ - спинов, овладеть техникой выполнения срезки 

против внезапных ударов, ударов по «свече», коротких ударов, увеличивать зону 

игры, при выполнении срезки овладеть первичными навыками чередования 

атакующих ударов и ударов подрезкой. 

Атакующие удары. Овладеть техникой выполнения серийных атакующих 

ударов справа и слева: овладеть техникой выполнения атакующих ударов с 

коротких мячей в ходе обмена срезками, в средней зоне овладеть техникой 

выполнения длинных топ - спинов. 

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

срезки к накату, овладеть техникой сочетания подрезки и наката при обмене 

срезками. 

Подрезанные мячи. Научиться придавать мячу сильное нижнее вращение, 

изменять точку отскока, траекторию и скорость полета мяча, повышать 

стабильность выполнения подрезок с сильным вращением. 

Подача и прием подачи. Овладевать подачей необходимо с учетом таких 

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

отскока. При этом необходимо постоянно повышать качество выполнения уже 

изученных подач и сочетать технику их выполнения с индивидуальным стилем 

игры, тренировать выполнение подачи справа и слева. При приеме подачи в 

качестве основного способа использовать срезки, сочетая их с накатами и 

подставками. 



Толчок - подставка. Уметь сочетать быстрый толчок с усиленной 

подставкой, овладеть техникой выполнения толчком с нижним вращением, 

тормозящего толчка, толчка с переходом из нижнего на верхнее вращение. 

Работа ног. Совершенствовать способы передвижения, обращая особое 

внимание на передвижения вперед-назад. 

Тактика 

Тактика быстрой атаки после подачи. Овладевать тактикой выполнения 

атаки после одного-двух видов подач, являющихся основными для данного 

игрока, и несколько вспомогательных; атаковать сначала после подач и приемов 

установленного типа и направления, произвольно. Главное внимание обращать на 

атакующий удар справа, в сочетании с атакой слева, применять главным образом 

подачи с нижнее - боковым вращением с тем, чтобы противник отвечал на них 

подрезанным мячом и была возможность для быстрой атаки после 

вспомогательных действий. 

Тактика контратаки после обмена срезками. Овладевать тактикой 

выполнения контратаки в процессе серийного обмена плоскими ударами и 

срезками, овладевать тактикой внезапной атаки после разнонаправленных срезок, 

а также по высокому мячу. 

Тактика атаки после подрезки. Контратаковать после выполнения ударов 

подрезкой с разными вращениями и разными точками отскока, овладевать 

тактикой перехода к серийным атакующим ударам в сочетании с топ - спином в 

процессе обмена подрезками. 

Парная игра 

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

направлением мяча в разные точки стола, используя различные варианты игры. 

Особое внимание обращать на подачу, атаку, прием подачи и прием атакующего 

удара. 

Соревновательная подготовка 

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

Атака после подрезки 

Атака накатом против срезки. 

Последовательная смена способов подачи. 

Быстрая атака после подачи. Соревнования сначала проводятся с 

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

всему столу. 

Официальные соревнования. 

 

 

 

  

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



4.Учебно-тематический план                                                                                                                                        Таблица №1 

Этап 
спортивной 

подготовки 

Темы по теоретической 

подготовке 

Объем времени в 

год 
(минут) 

Сроки 

проведения 
Краткое содержание ' 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Этап 
начальной 
подготовки 

Всего на этапе начальной 

подготовки до одного года 

обучения/ свыше одного 

года обучения: 

 120/180   

История возникновения 
вида спорта и его развитие  13/20 сентябрь 

Зарождение и развитие вида спорта. Автобиографии выдающихся 
спортсменов. Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 

Физическая культура - 
важное средство 

физического развития и 
укрепления здоровья 

человека 

 13/20 октябрь 

Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической культуры. 
Физическая культура как средство воспитания трудолюбия, 
организованности, воли, нравственных качеств и жизненно важных 
умений и навыков. 

Гигиенические основы 
физической культуры и 

спорта, гигиена 
обучающихся при занятиях 

физической культурой и 
спортом 

 13/20 ноябрь 

Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом, полостью рта и зубами. 
Гигиенические требования к одежде и обуви. Соблюдение гигиены на 
спортивных объектах. 

Закаливание организма  13/20 декабрь Знания и основные правила закаливания. Закаливание воздухом, водой* 
солнцем. Закаливание на занятиях физической КУЛЬТУРОЙ И СПОРТОМ 

      Самоконтроль в процессе 
занятий физической 
культуры и спортом 

 13/20 январь 
Ознакомление с понятием о самоконтроле при занятиях физ] культурой 
и спортом. Дневник самоконтроля. Его формы и соде Понятие о 
травматизме. 

Теоретические основы 
обучения базовым 

элементам техники и 
тактики вида спорта 

 13/20 май 

Понятие о технических элементах вида спорта. Теоретические знания 
технике их выполнения. 

Теоретические основы 
судейства. Правила вида 

спорта 
14/20 июнь 

Понятийность. Классификация спортивных соревнований: Команды 
(жесты) спортивных судей. Положение о спортивном соревновании. 
Организационная работа по подготовке спортивных соревнований. 
Состав и обязанности спортивных судейских бригад. Обязанности и 
права участников спортивных соревнований. Система зачета в 
спортивных соревнованиях по виду спорта 

 
Режим дня и питание 14/20 август Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания 



обучающихся жизнедеятельности. Рациональное, сбалансированное питание 

Оборудование и 
спортивный инвентарь по 

виду спорта 
 14/20 ноябрь-май 

Правила эксплуатации и безопасного использования оборудования 
спортивного инвентаря. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Учебно- 

трениро-

вочный этап 

(этап 

спортивной 

специализа-

ции) 

Всего на учебно-
тренировочном этапе до 

трех лет обучения/ свыше 
трех лет обучения: 

 600/960 
  

Роль и место физической 
культуры в формировании 

личностных качеств 
 70/107 сентябрь 

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

История возникновения 
олимпийского движения 

70/107 октябрь Зарождение олимпийского движения. Возрождение олимпийской 
Международный Олимпийский комитет (МОК) 

Режим дня и питание 
обучающихся 

 70/107 ноябрь 
Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания 
в подготовке обучающихся к спортивным соревнованиям. 
Рациональное, сбалансированное питание. 

Физиологические основы 
физической культуры 

. 
 70/107 декабрь 

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

Учет соревновательной 
деятельности, самоанализ 

обучающегося 
 70/107 январь 

Структура и содержание Дневника обучающегося. Классификация и 

типы спортивных соревнований. 

 
Теоретические основы 
технико-тактической 
подготовки. Основы 
техники вида спорта 

 70/107 май 

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

Психологическая 
подготовка 

60/106 сентябрь- 
апрель 

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

Оборудование, спортивный 
инвентарь и экипировка по 

виду спорта 
 60/106 декабрь-

май 

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

Правила вида спорта  60/106 декабрь-
май 

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

 Всего на этапе | 
совершенствования 

 1200  
 



 
 
 
 
 
 
 
 

Этап 
совершен-

ствования 

спортивного  

мастерства 

спортивного мастерства: 
Олимпийское движение. 
Роль и место физической 

культуры в обществе. 
Состояние современного 

спорта 

200 сентябрь 

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

Профилактика 
травматизма. 

Перетренированность/ 
недотренированность 

200 октябрь 

Понятие травматизма. Синдром «перетренированности». Принципы 

спортивной подготовки. 

Учет соревновательной 
деятельности, самоанализ 

обучающегося 

200 ноябрь 

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

Психологическая 
подготовка 

 200 декабрь 

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

Подготовка 
обучающегося как 
многокомпонентный 
процесс 
 
 

200 январь 

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

Спортивные соревнования 
как функциональное и 

структурное ядро спорта 

 200 февраль-
май 

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

Восстановительные 
средства и мероприятия 

в переходный период спортивной 
подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное построение 

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

витамины. Особенности применения восстановительных средств. 
 
 

Всего на этапе высшего 
спортивного мастерства:  600  

 



 

 

 
 

Этап 
высшего 

спортивного 
мастерства 

Физическое, 
патриотическое, 

нравственное, правовое и 
эстетическое воспитание в 

спорте. Их роль и 
содержание в спортивной 

деятельности 

 120 сентябрь 

Задачи, содержание и пути патриотического, нравственного, правового 
и эстетического воспитания на занятиях в сфере физической культуры и 
спорта. Патриотическое и нравственное воспитание. Правовое 
воспитание. Эстетическое воспитание. 

Социальные функции 
спорта 

 120 октябрь 

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

Учет соревновательной 
деятельности, самоанализ 

обучающегося 
 

 120 ноябрь 

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

Подготовка обучающегося 
как многокомпонентный 

процесс 
120 | декабрь 

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

 
Спортивные соревнования 

как функциональное и 
структурное ядро спорта 

 120 май 

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

 

Восстановительные 
средства и мероприятия 

 

в переходный период спортивной 
подготовки 

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



 

 

 

 

 

 



 


