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1. Комплекс основных характеристик образования 

1.1. Пояснительная записка 

Дополнительная общеобразовательная (общеразвивающая) программа 
физкультурно-спортивной направленности «Настольный теннис» (далее – 

Программа) Муниципального бюджетного учреждения дополнительного 

образования «Детско-юношеская спортивная школа №1» (далее – спортивная 

школа) разработана с учётом материально-технического обеспечения, 
климатических условий, состояния здоровья детей, их индивидуальных 

особенностей, а также психофизиологических возрастных особенностей.  

В Программе представлены цели и задачи, содержание материала по 
основным темам (разделам) учебного курса: технической; тактической, 

физической, теоретической подготовке, а также учебный план распределения 

времени на перечисленные компоненты в течение периода обучения.  

Направленность Программы - физкультурно-спортивная. 
Актуальность. Спортивная игра «настольный теннис» выделяется своей 

популярностью в детской среде, доступностью, широкой распространенностью 

в городе, простотой подготовки материально-технической базы и, естественно, 
подготовленностью тренера – преподавателя. 

Очень важно, чтобы ребенок мог после уроков в школе снять физическое 

и эмоциональное напряжение. Это легко можно достичь в спортивном зале, 

посредством занятий настольным теннисом. 
Кроме того, актуальность физкультурно-спортивного направления 

деятельности обуславливается тем, что в детском возрасте двигательные навыки 

развиваются наиболее интенсивно, так как в этот период происходит 
формирование всего двигательного аппарата и физических качеств. 

Педагогическая целесообразность – содержание программы позволяет 

воспитать и выявить талантливых обучающихся, профессионально 

ориентировать их, способствовать личностному развитию и самоопределению, 
подготовить резерв по виду спорта «Настольный теннис». 

Отличительные особенности. Программа направлена на создание 

условий для развития личности ребенка, мотивации к познанию и творчеству, 
обеспечение эмоционального благополучия ребенка, профилактику 

асоциального поведения, целостности образовательной деятельности, 

формирование психического и физического здоровья. 

Занятия настольным теннисом способствуют развитию и 
совершенствованию у обучающихся основных физических качеств – 

выносливости, координации движений, скоростно-силовых качеств; 

формированию различных двигательных навыков, укреплению здоровья, а также 

формируют личностные качества ребенка: коммуникабельность, волю, чувство 
товарищества, чувство ответственности за свои действия перед собой и 

товарищами. 

У настольного тенниса есть ещё одно ценное качество – он универсален. 
Так систематические учебно-тренировочные занятия данным видом спорта 

оказывают влияние на всесторонне развитие организма обучающихся, 

повышают общий уровень двигательной активности, совершенствуют 
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функциональную деятельность организма, обеспечивая правильное физическое 

развитие. Учебно-тренировочное занятие настольного тенниса рассматривается 

нами как средство повышения умственной работоспособности, снятия 
утомления обучающихся, возникающих в ходе занятий по общеобразовательным 

дисциплинам.  

Адресат Программы  

Данная Программа рассчитана на обучающихся в возрасте от 7 лет до 10 
лет, не имеющих медицинских противопоказаний для занятий настольным 

теннисом. 

Условия набора 
В группы принимаются все желающие пройти обучение настольному 

теннису на стартовом уровне. 

Наполняемость учебно-тренировочных групп – 15 человек. 

Режим занятий – периодичность и продолжительность  

Режим занятий обучающихся регламентируется годовым календарным 

учебным графиком, количество и последовательность занятий определяется 

расписанием в соответствии с санитарными правилами и нормами и действует в 
течение учебного года.  

Продолжительность одного занятия не должна превышать: на этапе 

начальной подготовки – 2-х академических часов. 

Объем и срок освоения Программы 

На этапе начальной подготовки первого года обучения общее количество 

составляет – 312 учебных (академических) часов на весь период обучения.  

Форма реализации (тип) Программы – традиционная.  
Сроки, объем и уровень реализации Программы. 

Срок освоения Программы для лиц, зачисленных на этап начальной 

подготовки – 1 год,  

На этапе начальной подготовки первого года обучения:  
Количество часов в неделю– 6. 

Количество тренировок в неделю – 3. 

Общее количество тренировок в год – 156. 
Общее количество учебных часов в год, запланированных на весь период 

обучения, необходимых для освоения Программы – 312. 

Уровень реализации – стартовый 

Форма обучения – очная. 
Тип занятия - комбинированный (обязательное изучение теоретических 

и практических частей Программы). 

Образовательная деятельность по данной Программе направлена на: 

- обеспечение духовно-нравственного, гражданско-патриотического 
воспитания обучающихся; 

- формирование и развитие физических и творческих способностей 

обучающихся; 
- удовлетворение индивидуальных потребностей обучающихся в 

интеллектуальном, нравственном, и физическом совершенствовании;  
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- формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, 

укрепление здоровья, а также на организацию свободного времени 

обучающихся; 
- обучение технике и тактике настольного тенниса; 

- адаптацию обучающихся к жизни в обществе; 

- профессиональную ориентацию обучающихся; 

- выявление, развитие и поддержку обучающихся, проявивших 
выдающиеся способности; 

- удовлетворение иных образовательных потребностей и интересов 

обучающихся, не противоречащих законодательству Российской Федерации, 
осуществляемых за пределами федеральных государственных образовательных 

стандартов и федеральных государственных требований. 

1.2. Цель и задачи Программы 

Цель Программы: удовлетворение индивидуальных потребностей 
обучающихся в занятиях настольным теннисом, выявление, развитие и 

поддержка талантливых обучающихся, а так же лиц, проявивших выдающиеся 

способности в данном виде физкультурно-спортивной деятельности. 
Программный материал предполагает решение следующих основных 

задач: 

1. Образовательные: 

- дать необходимые дополнительные знания в области раздела физической 
культуры и спорта – спортивные игры (настольный теннис); 

- приобретение знаний о ценностях физической культуры и спорта, их роли 

в формировании здорового образа жизни; 
- обучение двигательным действиям и воспитание физических качеств с 

учетом индивидуальных особенностей развития средствами настольного 

тенниса;  

- научить обучающихся правильно регулировать свою физическую 
нагрузку; 

- формировать умения организации самостоятельных занятий 

физическими упражнениями во время игрового досуга; 
- обучить базовым техническим элементам; 

- сформировать тактические навыки ведения индивидуальной и парной 

игры. 

2. Развивающие:  

- развивать основные физические качества: силу, ловкость, быстроту 

реакции, общую выносливость; 

- развивать специальные двигательные способности, необходимые для 

игры в настольный теннис; 
- развить координацию движений и основные физические качества: силу, 

ловкость, быстроту реакции; 

- развивать двигательные способности посредством игры в теннис; 
- формировать навыки самостоятельных занятий физическими 

упражнениями во время игрового досуга; 

- способствовать развитию социальной активности обучающихся; 
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- способствовать самоопределению обучающихся, спортивно-

ориентировать. 

3. Воспитательные:  

- воспитывать чувство самостоятельности, ответственности; 

- воспитывать коммуникабельность, коллективизм, взаимопомощь и 

взаимовыручку, сохраняя свою индивидуальность; 

- пропагандировать здоровый образ жизни, осуществлять 
профилактические мероприятия по снижению преступности среди подростков, 

наркозависимости, табакокурения и алкоголизма; 

- воспитывать устойчивый интерес и положительное эмоционально-
ценностное отношение к физкультурно-оздоровительной и спортивной 

деятельности в целом и к теннису в частности;  

- воспитывать волевые, нравственные и этические качества личности. 

Выполнение задач предусматривает: систематическое проведение 
практических и теоретических знаний, обязательное выполнение учебно-

тренировочного плана, переводных контрольных нормативов, регулярное 

участие в соревнованиях, прохождение инструкторской и судейской практики.  
Важнейшее требование к проведению учебно-тренировочных занятий – 

это дифференцированный подход к обучающимся, учёт их состояния здоровья, 

физического развития, двигательной подготовленности, а также знание навыков 

для самостоятельных занятий.  
В данной Программе предполагается использовать современные методики, 

основанные на постоянном изучении всех элементов настольного тенниса и 

тактики, с последующим совершенствованием игры в целом.  
Важнейшими дидактическими принципами обучения являются 

сознательность и активность, наглядность, доступность, индивидуализация, 

систематичность, последовательность и прочность. Основная задача тренера-

преподавателя состоит в умении правильно сочетать принципы обучения на 
учебно-тренировочных занятиях настольным теннисом в зависимости от 

возраста обучающихся, их индивидуальных особенностей усваивать учебный 

материал и черт характера.  
Ведущими методами обучения, рекомендуемыми данной Программой 

являются: 

- словесные методы, создающие у обучающихся предварительное 

представление об изучаемом движении. Для достижения данной цели 
рекомендуется использовать: объяснение, рассказ; 

- наглядные методы – применяются главным образом в виде показа 

упражнений, учебных наглядных пособий. Эти методы помогают создать у 

обучающихся конкретные представления об изучаемых действиях;  
- практические методы: метод упражнений, игровой метод и 

соревновательный. Главным является метод упражнений, который 

предусматривает многократное повторение движений.  
В основу методики физической подготовки по программе «Настольный 

теннис» положена концепция тренировки, как научно обоснованная теория 

управления повышением физического потенциала обучающихся.  
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Форма организации детей на учебно-тренировочном занятии: групповая. 

Форма проведения занятий: основная форма – учебно-тренировочное 

занятие, планом предусмотрены открытые занятия, обучающие игры, 
товарищеские встречи, турниры, соревнования различных уровней. 

По типу занятия могут быть комбинированными, практическими, 

контрольными, тренировочными, теоретическими, диагностическими. 

Режим занятия: проводятся согласно утвержденному расписанию 
спортивной школы, в которой реализуется данная Программа. Количество 

занятий зависит от возраста обучающихся, чем выше возраст, тем больше 

двигательная (физическая) недельная нагрузка. 
Для наиболее эффективной подготовки юных спортсменов необходимо 

построить учебно-тренировочный процесс в спортивной школе по следующим 

направлениям: 

- повышение качества отбора детей с высоким уровнем развития 
способностей к настольному теннису и прохождение через всю систему 

многолетней подготовки; 

- усиление работы по овладению индивидуальной техникой и 
совершенствованию навыков выполнения технических приёмов и их способов;  

- повышение роли и объёма тактической подготовки как важнейшего 

условия реализации индивидуального технического потенциала игроков в 

рамках избранных систем игры.  
Обучающихся распределяют в учебные группы по возрасту и полу. Для 

каждой группы устанавливается наполняемость и режим учебно-тренировочной 

и соревновательной работы.  
1.3. Содержание 

1.3.1. Учебно-тематический план 
№п\п Вид подготовки,название 

раздела программы,тема. 

В
с
е
г
о

 ч
а

с
о

в
 Количество часов 

первого года обучения 
Форма 

аттестации 

(контроля)поразд

елам,темам 
теория практика 

1 Введение 2 1 1 беседа 

2 Теоретическая подготовка 47 47 - беседа 

3 Общая физическая подготовка 69  69 диагностика 

4 Специальная физическая 

подготовка 

92  92 диагностика 

5 Технико-тактическая 

подготовка 

88  88 диагностика 

6 Соревновательная подготовка 8  8 соревнования 

7 Контрольные занятия 4  4 Аттестация 

промежуточная и 

итоговая 

8 Итоговое занятие 2  2 беседа 

 Итого 312 48 264  

1.3.2. Содержание учебного плана 

1. Водноезанятие. 
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Теоретическаячасть:Знакомствособучающимися.Знакомствосучебно-

тренировочнымрежимом, содержанием программного материала. Проведение 

инструктажа по ОТ и ТБ во 
времязанятийнастольнымтеннисом.Правилаповедениявраздевалке,наместахпро

ведениязанятия. 

Практическая часть: Ознакомление с местами проведения занятий. 

Ознакомление с инвентарем 
иоборудованием.Подготовкаместпроведениязанятий,установкаисборкатеннисн

ыхстолов,выборракетки.Спортивнаяодежда. Медицинский допускк занятиям. 

2. Теоретическаяподготовка. 

Темы:Историязарожденияиразвитиянастольноготенниса,егорольвсовреме

нномобществе.МестонастольноготеннисавОлимпийскомдвижении.Главныетур

нирывмеждународномкалендаре.Выдающиеся зарубежныеи 

отечественныетеннисисты. 
Основные термины и понятия в настольном теннисе. Размеры стола 

(названия и назначениялиний стола) и Правила игры. Классификация ударов в 

настольном теннисе, способы держания(хватки) ракетки. Организация и 
планирование самостоятельных занятий по развитию физическихкачеств 

средствами настольного тенниса. Значение занятий настольным теннисом в 

формированииздоровогообразажизниипрофилактикевредныхпривычек.Физкуль

турно-
оздоровительныезанятиянастольнымтеннисом,каксредствовсестороннегоигармо

ничногоразвитияличности.Рольсоревнованийвспортивнойподготовкеюныхтенн

исистов.Видысоревнований.Понятиеометодике судейства. Организация 
соревнований. Комплексы упражнений для развития 

физическихкачеств.Комплексы дыхательной гимнастики и гимнастики для глаз. 

Комплексы упражнений длякоррекциифигурыимассытела 

сучетоминдивидуальныхособенностейфизическогоразвития. 
3. Общаяфизическаяподготовка. 

Теоретическаячасть: 

Подбор упражнений, выполнение индивидуальных комплексов утренней 
зарядки. Упражнения дляформирования правильной осанки, профилактики 

плоскостопия и их коррекции. Подводящие иподготовительные упражнения в 

настольном теннисе, необходимые для освоения 

двигательныхдействий.Проведениесамостоятельныхзанятийпофизическойподго
товке.Основысаморегуляции эмоционального состояния при занятиях спортом. 

Последовательное выполнение частей 

занятия,наблюдениезарежимомнагрузки(почастотесердечныхсокращений)втече

ниезанятия. 
Практическаячасть: 

Гимнастические упражнения. Упражнения для мышц рук и плечевого 

пояса. Упражнения безпредметов индивидуальные и в парах. Упражнения с 
набивными мячами – поднимание, опускание,перебрасывание с одной руки на 

другую перед собой, броски, ловля; в парах держась за мяч –упражнения в 

сопротивлении. Упражнения для мышц туловища и шеи. Упражнения без 
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предметовиндивидуальные и в парах (наклоны вперед, назад, вправо, влево, 

наклоны и повороты головы).Упражнения с набивными мячами – лежа на спине 

и лицом вниз, сгибание и поднимание ног, мячзажат между стопами ног, 
прогибание, наклоны, упражнения в парах. Упражнения для мышц ног итаза. 

Упражнения без предметов индивидуальные и в парах (приседания в различных 

исходныхположениях, подскоки, ходьба, бег). Упражнения с набивными 

мячами- приседания, выпады,прыжки, подскоки. Упражнения с гантелями – бег, 
прыжки, приседания. Упражнения на 

снарядах(гимнастическаястенка,скамейка).Упражнениясоскакалкой.Прыжкивв

ысоту,спрямогоразбега(смостика)согнувногичерезпланку(веревочку).Высоко-
далекиепрыжкисразбегачерезпрепятствиябез мостикаи смостиком. 

Легкоатлетические упражнения. Бег с ускорением до 20 м. Низкий старт и 

стартовый разбег до60 м. Челночный бег 3 х 20 м, 3 х 30 м. Бег 60 м с низкого 

старта. Бег с низкого старта 100м.Эстафетный бег с этапами до 40 м.Бег в 
чередовании с ходьбой (до 300 м). Длительный бег иликросс(до 1500 м. 

поутоптанному снегу,попересеченнойместности). 

Подвижныеигры:«Гонкамячей»,«Салки»,«Пятнашки»,«Невод»,«Метковц
ель»,«Подвижнаяцель»,«Эстафетасбегом»,«Эстафетаспрыжками»,«Мячсреднем

у»,«Охотникииутки»,«Перестрелка»,«Перетягиваниечерезчерту»,«Вызывайсме

ну»,«Эстафетафутболистов»,«Эстафетабаскетболистов»,«Эстафетаспрыжкамич

ехардой»,«Встречнаяэстафетасмячом»,«Ловцы»,«Борьбазамяч»,«Мячловцу»,«П
еретягиваниеканата»,«Катающаясямишень»,«Лапта»,Эстафетыбеговые, 

прыжковые,сэлементами настольноготенниса. 

4. Специальнаяфизическаяподготовка 

Теоретическаячасть: 

Стойки: нейтральная, правостороння, левосторонняя. Передвижения в 

различных 

стойках,впередлицом,влево,вправо,спинойвперед.Классификацияспециальныхф
изическихупражнений,развивающихморфофункциональныекачестватеннисиста

.Методикаопределенияуровняспециальнойфизической подготовки. 

Практическаячасть:Передвижения:вперед,назад,всторону,зигзагом,вееро
м;бег,прыжки,бегприставными скрестными шагами. 

Упражнениядлявоспитаниягибкостииподвижностивсуставах.Упражнения

длявоспитанияскоростно-

силовыхспособностей.Упражнениядлявоспитанияскоростныхикоординационны
хспособностей.Упражнениядлявоспитаниявыносливости.Упражнениянарасслаб

ление.Жонглированиедвумя,тремячетырьмямячамиразличноговесаиразличного

объема.Жонглированиеразными предметами(кубик,кегля,мяч) 

Для развития специальных скоростно-силовых и скоростных качеств, а 
также 

специальнойвыносливостиприменяются:имитацияударовслеваисправанаколиче

ствоповторенийза1минуту, за 2 минуты, за 3 минуты, за 12 минут; имитация 
сочетаний ударов справа и слева наколичество повторений за 1, 2, 3 и 12 минут; 

имитация перемещений в 3-метровой зоне у стола посхеме«треугольник»–

наколичествоповторенийза30секунд;имитацияперемещенийв3х-
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метровойзоненаколичествоповторенийза30секунд,за1минуту,за3минуты;имита

цияперемещенийв3-

метровойзонеустоланаколичествоповторенийза30секунд,1минуту,3минуты;пры
жки боком с двух ног через гимнастическую скамейку (30-40 см) на количество 

повторений за30 секунд, за 1 минуту;имитация перемещений в 3х-метровом 

квадрате по схеме «восьмерка» за 

3минуты;игранадвухстолахнасчет;имитацияударовсправаислевасотягощением(
утяжеленнойрукояткой, манжетами на кисть руки) на количество повторений за 

1 минуту, 2 минуты, 3 минуты. 

Упражнения для развития моторики рук:держать ракетку в одной руке; 
рисовать носом ракетки:круг,восьмерку,полукруг(вправо-

влево);держатьракеткуводнойруке;энергичнопереворачиватьракетку одной и 

другой стороной, касаясь центром игровой поверхности ракетки конуса. 

(«Зажгифонарик»);то же с перемещением по кругу, зигзагом между конусами; 
пальцами рук вращатьракетку в горизонтальном положениикак вертел вперед, 

назад; удержать стоящую ракетку навытянутой ладони; удержать стоящую 

ракетку на пальцах руки; перехватывать ракеткуза разныечасти:ребро, 
головку,ручку, называтьих. 

Игрыиупражнениядляудержаниязрительнойконцентрациинамяче:«Зоркий

глаз»,«Зевака», 

«Зеркальце»,«Прыгуны»,«Лягушка»,«Двацвета»,«Летчики»,«Светофор»,«Каран
даши»,«Руки,ноги». 

Игрыиупражнениянаразвитиеэлементарногочувствамячаинавыковловли:«

Остановимяч»,«Поймаймяч»,«Кучамала»,«Мячсоседу»,«Пустаяракетка»,«Кара
катица»,«Рыцарскийбой», 

«Горячаякартошка»,«Гонкамячей», «Нападающиеизащитники 

5. Технико-тактическая подготовка.Теоретическая часть: 

Способыдержания(хватки)ракетки.Разновидностиударов.Разновидностип
одач.Методызащиты. Терминология настольного тенниса. Основы тактических 

элементов. Техника выполненияударов, ловли мяча, подачи, атакующие удары. 

Методика выполнения связок ударов. 
Основныетактическиеприемы.Выведенияпартнерананужныйтактическийудар.П

остроениетраекториидлявыполненияатаки. Тактикапарной защиты, атаки. 

Практическаячасть: 

Техника ударов. Удары по мячу. Удар с верхним вращением («накат»), 
справа, слева. Удар снижним вращением («подрезка»), справа, слева. 

Разновидности ударов: нападающие и защитные;по прямой и косые; короткие и 

средние, длинные; с низким, средним, высоким отскоком; быстрые,средней 

силы, медленные. Удар справа «топ-спин» против «подрезки», то же против 
длиннойподачи «подрезкой». Удары: слева против «подставок», «подрезок» и 

контрударов с различнымивращениями мяча; справа против «подставок», 

«подрезок» и контрударов с различным вращением;сильный завершающий удар 
справа без вращения в сочетании с укороченным мячом, падающим 

вцентрестола, вблизи сетки,накрай стола. 

Техникаподач.Подачи: 
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а)«подрезкой»мячавнизсправаислеваразличнойдлинывсочетаниисатакую

щимиударамислеваисправа; 

б)сбоковымвращениеммячаслеваисправавразличномнаправлении;в)черед
ованиеивыполнениесерийразличныхповращенияммячаподач. 

Г)отражениесложныхподачударами«накат»,«подрезка»,«подставка»и«топ

-спин». 

Сочетаниесложныхподачсатакующимиизащитнымиударами.Поочередны
еконтрударыслеваисправаподиагоналипротиватакующихударов«восьмеркой»(п

опрямойиподиагонали). 

Набиваниемячаразличнымисторонамиракетки(ладоннойитыльной).Удары
:справаислева:толчком,срезкойинакатом.Выполнениепростейшихподачладонно

йитыльнойстороной ракетки. Выполнение ударов по направлениям: линия, 

диагональ. Выполнение ударов по мячам сразличнойтраекториейполета по 

высоте:высокий, средний,низкий. 
Выбор позиции. Применение изученных ударов против ударов 

противника. Парные игры 

сприменениемизученныхатакующихударов.Защита«свечкой»сверхнимвращени
еммяча.Тожесвращением мяча вверх и в сторону. Игра ударами «контр-топ-

спин» (перекручивание) справа ислевапо диагоналям,по прямойиз ближней 

исредней зонсвыходомвперед. 

Тренировкатактическихвариантовигры: 
-атаканасвоейподаче; 

- атаканаподачепротивника; 

- атакасперехватоминициативы; 
- атакассильногоударапротивника. 

Игрынасчет–двумямячами: 

- «подставкой»против«подставки»; 

- толькоударами«накат»слева; 
- противзащиты«подрезками»поуглам; 

- тожесправа; 

- легкими«накатами»слеваисправанеигровойрукой; 
- в«солнышко»строем; 

- в«подкрутку»впарах,тройках,команданакомандупо4-5 человек. 

Выполнениекомбинациииз6ударов: 

- ударсправасотскока; 
- ударслевасотскока; 

- ударсвыходомперед; 

- ударслета справа; 

- ударслета слева. 
Розыгрышочка:-подача,удары сотскокасправа-слева,ударыслетасправа–

слева. 

6. Интегральная(соревновательная)подготовка. 
Теоретическая часть:  

Инструктаж по ОТ и ТБ во время участия в соревнования по 

настольномутеннису. Правила поведения на соревнованиях в качестве 
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участника, зрителя. Режим и 

питаниепередстартами.Спортивнаяформа.Схематурнировпонастольномутеннис

у.Личныеикомандные первенства. Анализ собственного спортивного результата, 
анализ результата членакоманды. 

Практическаячасть: 

Участиевсоревнованияхиспортивно-массовыхмероприятиях. 

Участие в учебных играх. Самостоятельно организовывать и проводить 
соревнования средисверстников. 

Интегральнаяподготовка: 

- чередованиеразличныхупражненийнабыстроту(междусобой); 
- чередованиеупражненийдляразвитияскоростно-

силовыхкачествразличнымиспособамиперемещений,приёмаипередачи,подачи,н

ападающегоудараиблокирования(имитацииподводящимиупражнениями); 

- 
чередованиеизученныхтехническихприемовиихспособоввразличныхсочетаниях

; 

- 
многократноевыполнениетехническихприемовподряд,тожетактическихдействи

й; 

- подготовительныеигры,игравнастольныйтеннисбезподачи; 

учебныеигры.Заданиявигрепотехникеитактикенаосновеизученногоматериала.  
7. Контрольныезанятия. 

Теоретическаячасть:Методикаитехникавыполненияконтрольно-

тестовыхупражнений. 
Исходные положения. Самостоятельное определение уровня физической 

подготовки.Подготовка к промежуточной и итоговой аттестации.Простейшие 

психологические тренингипоконтролюзаэмоциями. 

Практическаячасть:выполнениеконтрольно-
тестовыхупражненийпообщейфизической,специальнофизическойитехнико-

тактическойподготовке.Участиевблицопросахпотеоретическимвопросам. 

Анкетирование. 
8. Итоговоезанятие. 

Теоретическаячасть:подведениерезультатовпервогогодаобучения.Целииза

дачинавторойгодобучения.Вручениедипломов,грамотпорезультатамсоревноват

ельнойдеятельность.Подведениеитоговобучения.Вручениедокументовобуспеш
номокончанииобученияпопрограммедополнительногообразования. 

Практическаячасть: 

- 

показательныеигрыдляродителей,администрации.Блицтурнирвнутригруппы. 
1.4. Планируемые результаты освоения Программы 

За время обучения по программе «Настольный теннис» у обучающихся 

будет сформирован интерес и потребность к здоровому образу жизни, занятиям 
физической культурой и спортом. Под влиянием нагрузок, укрепляется опорно-

двигательный аппарат, активный характер двигательной деятельности и 

дозированная нагрузка на занятиях оказывают на сердечно-сосудистую систему 
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положительное тренирующее воздействие. Занятия способствуют 

положительному воздействию на центральную нервную систему. В процессе 

тренировочной деятельности, у обучающихся совершенствуется устойчивость, 
интенсивность и концентрация внимания, а также быстрота ориентирования и 

переключения от одних действий к другим. В связи с этим в процессе занятий, 

совершенствуется скорость и точность двигательных реакций.  

В Программе заложены средства на развитие и воспитание многих свойств 
личности, в частности таких, как:  

- коммуникативных: 

общительность,доброжелательность,самокритичность,лидерство,уважение к 
старшим и сверстникам, спортивному партнеру;  

- волевых: 

целеустремленность,активность,решительность,настойчивость,смелость,самооб

ладание,уверенность в своих силах; 
- нравственных: целенаправленность;патриотизм;коллективизм; чувство 

долга и ответственности;трудолюбие,честность,дисциплинированность. 

Показателями результативности Программы являются:  
- повышение роли атлетической подготовки, направленностькоторой 

определяется морфофункциональными и психологическими особенностями 

обучающихся;  

- повышение эффективности средств технико-тактической подготовки;  
- приобретение опыта борьбы с другими командами;  

Условия реализации Программы 

Настоящая Программа включает в себя материал, освоение которого даёт 
возможность обучающимся добиваться хороших результатов не только в 

настольном теннисе, но и в духовно-нравственном развитии формирований 

здорового образа жизни, а также повышения уровня общей физической 

подготовки в целом.  
Результаты освоения реализуемой Программы являются основными 

показателями развития личностных характеристик обучающихся. По итогам 

реализации Программы ожидаемый результат соотносится с целью и задачами 
обучения, развития, воспитания. обучающийся осваивает следующие 

планируемые результаты: 

- личностные результаты – гражданская позиция, культура поведения, 

адекватные моральные и волевые качества, эффективное развитие специальных 
физических качеств личности, развитие самоконтроля, адаптация к жизни в 

обществе; 

- метапредметные результаты – потребность ведения здорового образа 

жизни и укрепления здоровья, потребность в саморазвитии, чувство 
ответственности и самостоятельности, способность к эффективному 

взаимодействию, мотивация к занятиям настольным теннисом; 

- предметные результаты – навыки общей и личной гигиены, 
теоретические знания о виде спорта «Настольный теннис», практические умения 

и навыки в области вида спорта «Настольный теннис», владение спортивной 
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техникой и тактикой вида спорта «Настольный теннис», навыки саморегуляции, 

навыки в системе самореализации. 

В результате обучения по Программе обучающиеся должны: 
Требования к знаниям и умениям 

Средства настольного тенниса оказывают положительное воздействие на 

интеллектуальные способности обучающихся. Проявление зрительных, 

слуховых, мышечно-двигательных и иных ощущений и восприятий необходимо 
для освоения того или иного приема или технического действия. 

Развиваются различные виды памяти - зрительная, вербально-логическая, 

эмоциональная. Активный мыслительный анализ в процессе занятий, 
способствует достижению наибольшего результата.  

После первого года обучения обучающиеся будут знать:  

- историю развития настольного тенниса в мире, в России, в регионе;  

- значение занятий физической культурой и настольным теннисом, в 
частности, для здоровья и жизни человека;  

- терминологию, организацию мест проведения занятий, правила игры;  

- основы здорового образа жизни, требования и нормы гигиены спорта;  
- строение организма и влияние физической нагрузки на основные 

физиологические системы человека;  

- терминологию и правила игры в настольный теннис;  

- правила безопасного поведения во время занятий и соревнований по 
настольному теннису;  

- способы и правила оказания первой доврачебной помощи при травмах, 

вывихах и растяжениях;  
- правила и методы регулирования физической нагрузки; 

- методику выполнения контрольно-тестовых упражнений. 

Будут уметь:  

- выполнять технические элементы;  
- демонстрировать физические и специальные качества при выполнении 

контрольно-тестовых упражнений;  

- выполнять специальную разминку, перед тренировкой, перед 
соревнованиями;  

- выполнять технические и тактические упражнения;  

- играть в настольный теннис в одиночном и парном разрядах;  

- соблюдать правила ОТ и ТБ во время занятий и соревнований по 
настольному теннису;  

- участвовать в соревнованиях различного уровня в зависимости от своего 

уровня физической и технической подготовки;  

- проявлять уважение к соперникам, к сверстникам, взрослым;  
- формировать положительные черты характера и проявлять свои 

кондиционные качества в общении со сверстниками и взрослыми;  

- самостоятельно составлять и выполнять комплексы упражнений по 
общей физической подготовке;  

- проявлять социальную активность, быть патриотом своей Родины 

1.5. Условия реализации Программы 



15 

 

Осуществлятьпедагогическуюдеятельностьможетпедагогдополнительног

ообразования,имеющий высшее или среднее специально спортивно-

педагогическое образование, 
прошедшийкурсовуюподготовкупо«настольномутеннису»или«Методикипрепо

даваниянастольноготенниса».Педагогобязанвладетьбазовымитехническимиэле

ментами,знатьметодикупреподавания,уметьдемонстрировать элементы 

настольноготенниса. 
Материально-техническоеобеспечение 

Спортивныйзалобщая площадь162м2 
Наименованияобъектовисредств 

материально-техническогообеспечения 

Кол-во Примечания 

Библиотечныйфонд(книгопечатнаяпродукция) 

Методическиепособияпонастольномутеннису Демонстрационный 

экземпляр на группу 

 

Видеозаписитехникиигрывнастольныйтеннис Демонстрационный 

экземпляр на группу 

 

Рабочая программа Демонстрационный 

экземпляр на группу 

 

Учебно-практическое оборудование 

Базовый инвентарь:   

Сетки для настольного тенниса 10  

Ракеткидля настольного тенниса 20  

Мячидля настольного тенниса 100  

Корзина для теннисных мячей 4  

Столы настольного тенниса(детские) 5  

Набор для подвижных игр комплект  

Шведские стенки 4  

Скакалка 15  

Дополнительный инвентарь:   

Веревки или ограничительные ленты комплект  

Накладные линии и метки комплект  

Конусы,мишени,обручи комплект  

 

Дополнительная общеобразовательная (общеразвивающая) Программа 

рассчитана на 52 недели в год. 

Учебно-тренировочный процесс ведется в соответствии с годовым учебно-
тренировочным планом (включая период самостоятельной подготовки по 

индивидуальным планам спортивной подготовки для обеспечения 

непрерывности учебно-тренировочного процесса). 
При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной 

подготовки, ее продолжительность составляет не менее 10% и не более 20% от 

общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным 

планом организации, реализующей дополнительную образовательную 
программу спортивной подготовки. 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при 

реализации дополнительной общеобразовательной (общеразвивающей) 
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программы устанавливается в часах и не должна превышать на этапе начальной 

подготовки –2-х часов. 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день 
суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми 

часов. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, 
инструкторская и судейская практика. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 

осуществляться на этапах спортивной подготовки в период проведения учебно-
тренировочных мероприятий и участия в спортивных соревнованиях. 

2. Комплекс организационно-педагогических условий 

2.1. Календарный учебный график 
Год обучения Срокиреализации Кол-воч/нед Кол-во занятий 

внеделю,продолжительност

ьодногозанятия(мин) 
Кол-

воучебныхнедельвг

од 

 

1год обучения 52 недели(с01.09по 

31.08) 

6 3 занятия в неделю согласно 

расписаниюпо 

90минут,сперерывомна 

отдых 

2.2. Формы контроля и аттестации 

Осуществление комплексного контроля тренировочного процесса и уровня 

спортивной подготовленности обучающихся на всех этапах является 

обязательным разделом Программы.  
Цель контроля – в соответствии с Программой обеспечить оптимальность 

воздействий тренировочных и соревновательных нагрузок на организм 

обучающихся при планомерном повышении уровня их специальной 
подготовленности по годам и в зависимости от целевой направленности этапа 

подготовки.  

Основными нормативами в подготовке лиц, обучающихся настольным 

теннисом, на этапах многолетнего тренировочного процесса являются:  
- общая посещаемость тренировок;  

- уровень и динамика спортивных результатов;  

- участие в соревнованиях;  
- нормативные требования спортивной квалификации;  

- теоретические знания.  

На каждом этапе многолетней спортивной подготовки осуществляется  

научно-методическое сопровождение, предусматривающее оценку динамики 
функционального состояния с учетом успешности социализации ребенка, его 

возрастных особенностей. 

Нормативные характеристики и основные показатели выполнения 
программных требований этапов спортивной подготовки:  

- стабильность состава обучающихся, посещаемость ими учебно-

тренировочных занятий;  
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- положительная динамика индивидуальных показателей развития 

физических качеств обучающихся; 

- уровень освоения основ гигиены и самоконтроля. 
Управление спортивной подготовкой обучающихся предусматривает 

постоянное внесение корректив в выполнение тренировочных планов. 

Эффективность управления находится в прямой зависимости от 

систематичности, своевременности и качества информации, полученной 
посредством измерения, наблюдений и оценок. С этой целью применяется 

педагогический контроль, который должен быть комплексным и включать в себя 

следующие разделы: 
- контроль соревновательной деятельности; 

- контроль тренировочной деятельности; 

- контроль за состоянием спортсменов. 

Контроль за соревновательной деятельностью осуществляется не 
посредственно в процессе соревнований по следующим разделам: 

- контроль за отношением обучающихся к соревнованиям; 

- контроль за переносимостью игроками соревновательных нагрузок;  
- контроль за выполнением игроком тактического плана игры и 

эффективностью тактических действий; 

- контроль за технико-тактическими и техническими показателями 

игровых действий. 
Контроль тренировочной деятельности осуществляется по следующим 

направлениям; 

- контроль за отношением обучающихся к тренировочному процессу; 
- контроль за применяемыми тренировочными нагрузками (объем, 

интенсивность, характер и направленность нагрузок). 

Контроль за отношением обучающихся к учебно-тренировочным занятиям 

осуществляется по оценке их поведения. Критерием оценки служат данные о 
посещаемости учебно-тренировочных занятий, степень проявления 

обучающимися 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 обучающихся на каждом занятии 

тренер вносит в журнал или дневник. 

Контроль состояния обучающихся осуществляется по следующим 
разделам: 

- состояние здоровья обучающихся; 

- функциональное состояние организма и соответствие его этапу 

подготовки; 
- контроль уровня развития физических качеств; 

- степень переносимости больших тренировочных и соревновательных 

нагрузок. 
Главным критерием является возраст и подготовленность детей, 

зачисляемых в ту или иную группу подготовки. Перевод обучающегося на этап 

реализации Программы осуществляется на основании результатов 
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промежуточной аттестации и с учетом результатов выступления на официальных 

соревнованиях. По результатам сданных нормативов они либо переводятся на 

следующий этап подготовки, либо остаются повторно на том же уровне для 
дополнительного прохождения этапа. Окончательное решение о переводе 

обучающегося принимает педагогический совет. 

По окончании обучения обучающемуся (выпускнику) выдается документ 

об окончании обучения по дополнительной (общеразвивающей) программе. 
оценивание обучающихся является важнейшим звеном учебной деятельности. 

Методы, с помощью которых они осуществляются, должны выполняться при 

соблюдении следующих требований: объективность, индивидуальный подход, 
систематичность, осмысленность. Это дает возможность проследить динамику 

развития обучающихся на каждом этапе обучения.  

Первичная диагностикастартовых знаний проводится на начальном 

этапе формирования коллектива. Диагностика осуществляется при помощи 
анкетирования, беседы с родителями с целью выявления уровня развития 

индивидуальных творческих особенностей каждого ребёнка, изучения его 

мотивации к выбранной деятельности.  
Текущая диагностикаосуществляется в ходе обучающей деятельности и 

сопровождается своевременной коррекцией по ходу занятий. Учитываются 

результаты освоения Программы по каждому предметному разделу, личностное 

развитие обучающихся, взаимоотношения в коллективе.  
Применяются такие виды текущего контроля как наблюдение, опрос, 

самостоятельная работа, соревнования  

Итоговая диагностикапроводится по результатам освоения 
образовательной программы.  

Используются следующие формы контроля: практическое задание, 

открытое занятие, сдача нормативов, зачет, участие в соревнованиях, конкурсах.  

На контрольных занятиях выполняются нормативы, упражнения, задачи: 
Система контроля и зачетные требования Программы включает: 

- комплексы контрольных упражнений для оценки результатов освоения 

Программы; 
- методические указания по организации промежуточной (после каждого 

этапа (периода) обучения) и итоговой (после освоения Программы) аттестации 

обучающихся; 

- требования к результатам освоения Программы, выполнение которых 
дает основания для перевода обучающегося в дальнейшем на программу 

спортивной подготовки. 

При проведении промежуточной и итоговой аттестации обучающихся 

учитываются результаты освоения Программы по каждой предметной области. 
Форма проведения промежуточной и итоговой аттестации определяется МБУ ДО 

ДЮСШ №1. 

2.3. Диагностический инструментарий 

 

Нормативные требования по физической подготовке 

Таблица №1 
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Развиваемое физическое 

качество 

Контрольные упражнения (тесты) 

Юноши Девушки 

Быстрота 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  

качества 

 

Прыжок в длину с места 

(не менее 155 см) 

Прыжок в длину с места 

(не менее 150 см) 

Метание мяча для 

настольного тенниса 

(не менее 4 м) 

Метание мяча для 

настольного тенниса 

(не менее 3 м) 

Нормативы общей и специальной физической подготовленности 

теннисистов (юноши) 

Таблица №2 
№п/п Тесты Группа НП-1 (7-8 лет) 

Результат Очки 

1 Бег на 10 м, с. - - 

2 
Бег на 30 м, с. 

 

5,51-5,6 

1-10 

3 Бег 60 м, с. - - 

4 Подъем в сед из положения лежа, 

кол-во раз 
15-20 1-12 

5 Прыжки через скакалку за 30 с, 

кол-во раз 
35-40 1-11 

6 Прыжки через скакалку за 45 с, 

кол-во раз 
- - 

7 Прыжки в длину с места (см) 103-113 1-11 

8 Отжимание от стола, кол-во раз 25-35 1-11 

9 Бег по "восьмерке", с. 43-33 1-11 

10 Бег вокруг стола, с. 34-24 1-11 

11 Перенос мячей, с. 54-45 1-10 

Нормативы общей и специальной физической подготовленности 

теннисистов (девушки) 

Таблица №3 
№ Тесты Группа НП-1 

Результат Очки 

1 Бег на 10 м, с. - - 

2 Бег на 30 м, с. 5,9-5,8 1-11 

3 Бег 60 м, с. - - 

4 
Подъем в сед из положения лежа, 

кол-во раз 
15-20 1-12 

5 
Прыжки через скакалку за 30 с, 

кол-во раз 
30-35 1-11 
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6 
Прыжки через скакалку за 45 с, 

кол-во раз 
- - 

7 Прыжки в длину с места (см) 106-116 1-11 

8 Отжимание от стола , кол-во раз 10-20 1-11 

9 Бег по "восьмерке", с. 47-37 1-11 

10 Бег вокруг стола, с. 34-24 1-11 

11 Перенос мячей, с. 54-45 1-10 

2.3.1. Методические рекомендации по проведению тестирования 

Отжимания в упоре от стола 

Исходное положение – упор в край стола, при этом четыре пальца лежат на 
столе, а большой – снизу, руки разведены на ширину плеч, ноги выпрямлены, 

между плечом и телом угол 90°. По сигналу спортсмен начинает отжимания, 

каждый раз касаясь грудью кромки стола. Считается количество отжиманий за 1 

мин. Судья следит за тем, чтобы руки находились на установленной ширине. Для 
того чтобы избежать травмы при возможном падении спортсмена на стол, его 

кромка закрывается мягким материалом. 

Подъём из положения лёжа в положение сидя: 
Исходное положение – лежа на спине, пальцы сцеплены за головой, ноги 

согнуты в коленях под углом 90°. По сигналу спортсмен начинает подниматься в 

положение сидя. При каждом подъеме он должен касаться внутренней стороной 

локтей наружных сторон коленей. Когда один выполняет упражнение, другой 
придерживает его за стопы. Возвращаясь в исходное положение, необходимо 

лопатками касаться пола. Упражнение выполняется в течение 1 мин. Движения, 

выполненные с нарушением правил, не засчитываются. 
Бег по «восьмерке 

На ровной площадке обозначается маршрут движения в форме цифры 8 

(см. рисунок). Расстояние от А до В – 2 м., от В до Д – 3 м., от Д до С – 2 м. и от 

С до А – 2 м. Схема выполнения теста «Бег по восьмерке»: 
 

                    А                                      В 

 

                      С                                   Д 

Начиная упражнение, спортсмен становится в точке Д и по сигналу 
начинает двигаться скользящим шагом по маршруту ДА - АВ - ВС - СД - ДС - СВ 

- ВА - АД, затем еще раз, после чего фиксируется суммарное время. Во время 

движения необходимо наступать ногой на обозначенные кружочками точки, в 
противном случае упражнение не засчитывается. 

Бег боком вокруг стола: 

Выполняется от линии, которая является продолжением левой кромки 

стола, сначала по часовой стрелке, затем – против часовой стрелки 2 раза, т. е. 
всего четыре круга. В случае умышленного касания стола результат не 

засчитывается. 

Перенос мячей: 
Выполняется между двумя параллельными линиями с шириной коридора 
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3 м. По краям коридора устанавливается по 1 корзинке для мячей. Высота 

установки корзинки такая же, что и высота стола для соответствующей 

возрастной группы. Корзинка должна быть установлена горизонтально, иметь 
диаметр не более 20 см и высоту бортиков не более 5 см. Начиная упражнение, 

спортсмен становится у левой корзинки, в которой находится 15 мячей для 

настольного тенниса. По сигналу тестирующего спортсмен берет мяч правой 

рукой и начинает скользящим или иным удобным шагом двигаться в 
противоположную сторону, на ходу перекладывая мяч из правой руки в левую. 

Достигнув другой корзинки, он кладет в нее мяч и возвращается обратно за 

новым мячом. И так до тех пор, пока не перенесет все 15 мячей. Фиксируется 
затраченное время. Если мяч роняется, тестирующий добавляет в корзинку 1 мяч. 

Прыжки со скакалкой одинарные: 

По сигналу судья включает секундомер, а спортсмен начинает прыжки. 

Считаются одинарные прыжки (1 оборот скакалки при 1 подскоке). Считается 
количество тех или иных прыжков за 45 с либо за 30с. Упражнение выполняется 

максимум 2 раза с перерывом 2 мин. В зачет идет лучший результат. 

Прыжки в длину с места: 
Прыжки выполняются с линии прыжка по 2 раза. В зачет идет лучший 

результат. Длина прыжка измеряется от линии прыжка до ближайшей точки 

проекции любой части тела на поверхности. 

Бег на дистанцию 10, 30,60 м проводится по легкоатлетическим правилам. 
2.4.Методическое обеспечение 

2.4.1. Планирование тренировочного процесса 

Основной формойорганизации обучения и тренировки является учебно-
тренировочное занятие. Оно строится в соответствии с дидактическими 

принципами и методическими закономерностями учебно-тренировочного 

процесса. 

К учебно-тренировочному занятию предъявляются основные требования: 
1. Воздействие учебно-тренировочного занятия должно быть 

всесторонним – воспитательным, оздоровительным и специальным. Включать 

задачи: образовательные, развивающие, воспитательные. 
2. Содержание учебно-тренировочного занятия должно отвечать 

конкретным задачам с учетом возрастных и индивидуальных особенностей. 

Уровня подготовленности и быть направлено на расширение круга знаний, 

умений и навыков. 
3. В процессе учебно-тренировочного занятия нужно применять 

разнообразные средства и методы обучения и совершенствования. 

Все учебно-тренировочные занятия различаются по своей направленности, 

но в большинстве случаев они имеют комплексный характер 
Структура учебно-тренировочного занятия предусматривает три части: 

подготовительную, основную и заключительную. 

Подготовительная часть 
Главная цель подготовительной части: организация и функциональная 

подготовка организма к предстоящей основной деятельности – выполнению 

основной задачи учебно-тренировочного занятия, поэтому используемые 
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средства по координационной структуре и характеру нагрузок должны 

соответствовать особенностям упражнения основной части. В ней используют 

строевые и порядковые, общеразвивающие и специально-подготовительные 
упражнении, подвижные игры. Упражнения следует проводить без больших пауз, 

в разнообразном сочетании, добиваясь разностороннего воздействия на опорно-

двигательный аппарат. Сердечно сосудистую и дыхательную системы организма.  

Перед началом учебно-тренировочного занятия необходимо сообщить 
задачи. Норма нагрузки по энергозатратам подготовительной части составляет 

15%. 

Задачи подготовительной части: 
- педагогическая подготовка (концентрация внимания): 

- психологическая настройка (расклад, объяснение задач) 

- функциональная настройка (повышение температуры тела, скорость 

сокращения мышц увеличивается до 20%). 
С точки зрения физиологии различают два вида разминки: общую и 

специальную. 

Общая разминка подготавливает к напряженной мышечной деятельности 
весь организм и, в частности опорно-двигательный аппарат, включает себя 

простые и знакомые упражнения умеренной интенсивности. 

Однако, для выполнения неизбежных в ходе матча или интенсивной 

тренировки мгновенных стартов, сложных движении, быстрой оценки ситуации 
подобной разминки недостаточно. Следовательно, целью специальной разминки 

является подготовка спортсмена к специфической деятельности, которая с одной 

стороны, подведет организм к оптимальной функциональной готовности, 
скоординирует деятельность опорно-двигательного аппарата и нервной системы, 

а с другой – психологически настроит игроков на соответствующую работу. 

Спортивная разминка включает в себя: 

- упражнения динамического характера (5 мин) на суставы и сухожилия 
мышц повторение упражнений 8-12 раз; 

- упражнения статического характера (5-10 сек); 

- бег умеренной интенсивности (З-5 мин) в зависимости от физической и 
функциональной подготовленности (ЧС С в пределах 120-160 уд/мин); 

- упражнения, подводящие к основной части, но в интенсивности 

умеренной мощности. ЧСС в конце подготовительной части должен быть на 

уровне 140-160 уд/мин, не должен превышать 160 уд/мин. перед основной частью 
не более 100-110 уд/мин. 

Основная часть 

Основная часть направлена на решение задач учебно-тренировочного 

занятия, связанных с обучением и совершенствованием техники н тактики, 
развитием специальных физических качеств и т.д. При этом задачи формулируют 

конкретно с использованием общепринятой терминологии. 

При построении основной части руководствуются следующими 
положениями: 

1. Задачи обучения, развития быстроты, ловкости, скоростно-силовых 

качеств разрешают в первой половине основной части. 
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2. Задачи, связанные с совершенствованием и развитием выносливости, 

решают во второй половине основной части. 

3. Динамика нагрузки в тренировочном уроке носит волнообразный 
характер, с наивысшим уровнем в середине основной части. 

Продолжительность основной части зависит от общего объема 

тренировочной нагрузки и обычно составляет 70-80% общего времени, норма 

нагрузки по энергозатратам – 70-80%. 
Заключительная часть 

Заключительная часть (5-10% времени) имеет цель постепенное снижение 

нагрузки и приведение организма обучающегося в относительное спокойствие, 
подготовку к последней деятельности. ЧСС на конец учебно-тренировочного 

занятия может быть на 15-20% выше от исходной величины. Если ЧСС на конец: 

110-150 уд/мин – незначительное утомление; 

150-180 уд/мин – значительное утомление; 
180-200 уд/мин – резкое утомление. 

Спортивная тренировка юных теннисистов, в отличие от тренировки 

взрослых спортсменов имеет ряд методических и организационных 
особенностей:  

1. Учебно-тренировочные занятия с юными спортсменами в первый год 

обучения не должны быть ориентированы на достижение высоких спортивных 

результатов (этап начальной подготовки);  
2. Учебно-тренировочные и соревновательные нагрузки должны 

соответствовать функциональным возможностям растущего организма; 

3. В процессе всех лет учебно-тренировочных занятий необходимо 
соблюдать рациональный режим, обеспечить организацию врачебно-

педагогического контроля за состоянием здоровья обучающихся, их 

подготовленностью и физическим развитием; 

Надёжной основой успеха юных спортсменов в избранном виде спорта 
является приобретённый фонд умений и навыков, всестороннее развитие 

физических качеств. 

Учебно-методическоеобеспечение: 
№п/п Тема Формаорганизац

ии занятия 

Методы и приёмы Использованные 

материалы 

Формы 

подведения 

итогов 

1 ОФП Беседа, 

практическое,конт

рольноезанятие, 

диагностика 

Методы:Словесный,

наглядный,практичес

кий.Приемы: 

Объяснение,повторен

ие, 

демонстрация,выполн

ениепрактическихупр

ажнений,выполнение 

контрольных 

заданий. 

Оборудование:Шве

дскиестенки,скамей

ки 

гимнастические,эсп

андеры. 

Методическиемате

риалы: 

Журналы, 

картинки,карточки 

Обсуждение,об

общениезнаний,

контрольноезад

ание, 

диагностика,атт

естация 
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2 СФП Инструктаж,практ

ическое,контрольн

оезанятие,игровоез

анятие,учебно-

тренировочноезаня

тие 

Методы:Словесный,

наглядный,практичес

кий.Приемы: 

Оборудование:Гим

настическиематы, 

гимнастическаястен

ка,скакалки, 

Обсуждение,об

общениезнаний,

контрольноезад

ание, 

диагностика,атт

естация 

   Объяснение,повторен

ие, 

демонстрация,выполн

ениепрактическихупр

ажнений,выполнение 

контрольныхзаданий. 

гимнастическаяскам

ейка 

Методическиемате

риалы: 

Журналы, 

картинки,видеозапи

си. 

 

3 Техника 

переме

щений,у

даров, 

подач,о

тбивани

ямяча. 

Рассказ, 

практическоезанят

ие, 

комбинированноез

анятие,контрольно

е 

занятие. 

Методы:Словесный,

наглядный, 

практический,работа

по образцу 

Приемы:Объяснение

,повторение, 

демонстрация, 

выполнениепрактиче

скихупражнений,вып

олнение 

контрольныхзаданий. 

Оборудование: 

столы,ракетки,мячи,

мячиразличных 

размеров, 

кубики,кегли,трена

жер 

настольноготенниса

,мишени 

настольные.Методи

ческиематериалы: 

Журналы, 

картинки,видеозапи

си 

Обсуждение,об

общениезнаний,

контрольноезад

ание, 

диагностика,атт

естация 

4 Соревно

вательн

ая 

подгото

вка 

Беседа, 

инструктаж,интегр

альная 

подготовка, 

соревнование 

Методы:Словесный,

наглядный,практичес

кий.Приемы:Объясн

ение, 

демонстрация, 

выполнениепрактиче

скихупражнений 

Оборудование:Стол

ы, сетки,ракетки 

Методическиемате

риалы: 

видеозаписи,схемы,

таблицы 

Обсуждение,об

общениезнаний, 

анализ. 

5 Подвиж

ные 

игры 

Инструктаж,игров

оезанятие 
Методы: 

Соревновательно -

игровой,словесныйП

риемы: 

Объяснение, 

демонстрация. 

Оборудование:Мяч

и,кегли,кубики,инве

нтарьдля 

подвижныхигр.Мет

одическиематериа

лы: 

карточки. 

Обсуждение. 

7 Контрол

ьные 

занятия 

Беседа, 

инструктаж,практи

ческое 

занятие, 

Методы: 

соревновательно-

игровой, 

практический. 

Приемы:Объяснение

, 

демонстрация, 

моделированиесоревн

ований 

Оборудование:Сто

йки, конусы,столы, 

рулетка,ракетки. 

Методическиемате

риалы: 

Видеозаписи(учебн

ые, 

соревнования),иллю

страции 

обсуждение,обо

бщениезнаний 

иумений 
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«О мероприятиях по формированию современных управленческих решений и 
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Приложения 

Приложение №1 
Требования техники безопасности в условиях тренировочных занятий 

и соревнований 

Для предотвращения травм на учебно-тренировочных занятиях игровыми 
видами спорта, в том числе настольным теннисом, необходимо учитывать 

основные причины травматизма:  

- нарушение правил организации учебно-тренировочных занятий и 
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отсутствие сознательной дисциплины;  

- нарушение методики и режима тренировки;  

- плохое материально-техническое обеспечение учебно-тренировочных 
занятий;  

- нарушение врачебных требований и гигиенических условий.  

К травматизму могут привести: проведение учебно-тренировочных 

занятий без тренера-преподавателя; неправильное размещение или слишком 
большое количество обучающихся в зале.  

Обучающиеся должны быть проинструктированы об особенностях 

поведения в зале. Точное выполнение заданий тренера-преподавателя, особое 
внимание при выполнении ударов, исключающее попадание мячом в 

обучающихся, находящихся рядом с ним. Поверхность покрытия спортивного 

зала должна исключать выраженное проскальзывание ног при резких 

перемещениях или остановках спортсменов, что может привести к различным 
травмам.  

В настоящее время находят широкое применение в практике учебно-

тренировочных занятий с теннисистами различные тренажеры, простейшие 
приспособления, приборы срочной информации. Их внедрение в практику 

требует особого внимания со стороны тренера-преподавателя. Внедряя в 

практику учебно-тренировочных занятий различные технические средства, 

необходимо уделять внимание обучению обучающихся тому, как ими 
пользоваться, чтобы не причинить вреда себе и окружающим. Опасность 

представляют отдельные спортивные снаряды, конструкции с выступающими в 

зал частями, на которые кто-то из обучающихся может наткнуться и получить 
травму.  

Перед началом учебно-тренировочных занятий тренеру-преподавателю 

необходимо обратить внимание на все то, что может представлять опасность 

получения травм обучающимися: двери, окна, открытые в сторону зала, 
состояние теннисной сетки и устройства для натяжения ее троса. К 

методическим причинам, стимулирующим травмы спортсменов, следует отнести 

нарушение принципов постепенности, непрерывности, цикличности проведения 
учебно-тренировочного процесса, нарушение правил врачебного контроля, 

пренебрежительное отношение к индивидуальным средствам защиты.  

Наиболее уязвимыми звеньями опорно-двигательного аппарата теннисиста 

являются локтевой, коленный, голеностопный суставы, а также мышцы спины и 
бедер.  

Основной причиной многих травм теннисистов является низкий уровень 

технической подготовленности при выполнении атакующих действий, таких как 

удары по мячу с отскока и с лета в прыжках, выходы из ударов, удары над головой 
в прыжке, несоответствующая хватка ракетки при выполнении различных подач 

и ударов с отскока. 

Общие требования к безопасности:  
1. К учебно-тренировочным занятиям допускаются обучающиеся 

только после ознакомления с правилами техники безопасности и имеющие 

медицинский допуск к занятиям настольным теннисом;  
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2. При осуществлении учено-тренировочного процесса необходимо 

соблюдать правила поведения в спортивном зале, время тренировок в 

соответствии с расписанием учебно-тренировочных занятий, установленные 
режимы занятий и отдыха;  

3. При проведении учебно-тренировочных занятий по спортивным 

играм возможно воздействие следующих опасных факторов: травмы при 

столкновениях, при нарушении правил проведения игры, при падениях на 
мокром, скользком полу или площадке;  

4. Учебно-тренировочные занятия по спортивным играм должны 

проводиться в спортивной одежде и спортивной обуви с нескользкой подошвой;  
5. При проведении учебно-тренировочных занятий по спортивным 

играм должна быть медицинская аптечка, укомплектованная необходимыми 

медикаментами и перевязочными средствами для оказания первой медицинской 

помощи при травмах;  
6. О каждом несчастном случае с обучающимися пострадавший или 

очевидец несчастного случая обязан немедленно сообщить тренеру-

преподавателю, который сообщает о несчастном случае администрации 
учреждения и принимает меры к оказанию первой помощи пострадавшему, при 

необходимости отправить его в ближайшее лечебное учреждение;  

7. В процессе учебно-тренировочных занятий тренер-преподаватель и 

обещающиеся должны соблюдать правила проведения спортивной игры, 
ношения спортивной одежды и спортивной обуви, правила личной гигиены.    

Требования безопасности перед началом учебно-тренировочных 

занятий: 
1. Тщательно проветрить спортивный зал. 

2. Тренер-преподаватель должен проверить исправность и надёжность 

крепления столов для настольного тенниса и другого спортивного инвентаря. 

Проверить отсутствие посторонних предметов на полу или спортивной 
площадке. 

3. Вход в зал разрешается только в присутствии тренера-преподавателя. 

4. Обучающиеся допускаются к занятиям только в соответствующей 
спортивной форме и спортивной обуви.  

5. Провести разминку. 

Требования безопасности во время учебно-тренировочных занятий 

1. Учебно-тренировочные занятия в зале проходят согласно 
расписанию. 

2. Тренер-преподаватель должен поддерживать дисциплину во время 

учебно-тренировочных занятий и добиваться чёткого выполнения своих 

требований и замечаний, постоянно осуществлять контроль за действиями 
обучающихся.  

3. На занятиях настольным теннисом запрещается: 

- находиться в зале и начинать учебно-тренировочные занятия без тренера-
преподавателя;  

- начинать игру, делать остановки в игре и заканчивать игру только без 

сигнала тренера-преподавателя;  
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- брать инвентарь и выполнять физические упражнения без разрешения 

присутствия тренера-преподавателя.  

Требования безопасности в чрезвычайных и аварийных ситуациях: 
1. При возникновении неисправности спортивного оборудования и 

инвентаря прекратить учебно-тренировочные занятия и сообщать об этом 

администрации учреждения. Занятия продолжать только после устранения 

неисправности или замены спортивного оборудования и инвентаря.  
2. При получении обучающимся травмы немедленно сообщать об этом 

руководителю учреждения, оказать первую помощь пострадавшему, при 

необходимости отправить в ближайшее лечебное учреждение.  
3. При возникновении пожара в спортивном зале действия работников 

спортивной школы должны соответствовать требованиям инструкциям по 

пожарной безопасности, действующей в учреждении.  

Требования безопасности по окончании занятий 

1. Убрать в отведённое место спортивный инвентарь. 

2. Проветрить спортивный зал и провести влажную уборку.  

3. Снять спортивную одежду и спортивную обувь, тщательно вымыть лицо 
и руки с мылом, по возможности принять душ. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Приложение №2 

Требования к организации и проведению врачебно-педагогического, 

психологического и биохимического контроля 

Восстановительные мероприятия 

Восстановление спортивной работоспособности и нормального 

функционирования организма после тренировочных и соревновательных 
нагрузок – неотъемлемая составная часть системы подготовки и 

высококвалифицированных, и юных спортсменов. Выбор средств 

восстановления определяется возрастом, квалификацией, индивидуальными 
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особенностями спортсменов, этапом подготовки, задачами тренировочного 

процесса, характером и особенностями построения тренировочных нагрузок. 

Основной путь оптимизации восстановительных процессов на этих этапах 
подготовки – рациональная тренировка и режим юных спортсменов, 

предусматривающие интервалы отдыха, достаточные для естественного 

протекания восстановительных процессов, полноценное питание. 

Освоению тренировочных нагрузок способствуют специальные 
восстановительные мероприятия: педагогические, психологические, 

гигиенические и медико-биологические.  

1. Педагогические – предусматривают оптимальное построение одного 
тренировочного занятия, способствующего стимуляции восстановительных 

процессов, рациональное построение тренировок в микроцикле и на отдельных 

этапах тренировочного цикла.  

Педагогические средства восстановления:  
- вариативность тренировочных нагрузок и интервалов отдыха, 

оптимизация  

тренировочного процесса;  
- восстановительные тренировочные нагрузки низкой интенсивности; 

- специальные разгрузочные периоды. 

2. Психологические – обучение приёмам психорегулирующей тренировки, 

обучение в управлении свободным временем обучающихся, в снятии 
эмоционального напряжения и т.д.: психолого-педагогические (оптимальный 

моральный климат в группе, положительные эмоции, комфортные условия быта); 

психогигиенические (регуляция и саморегуляция психических состояний путём 
удлинения сна и др.).  

Психологические средства восстановления:  

- аутогенная тренировка;  

- внушенный сон;  
- комфортные условия быта и отдыха;  

3. Гигиенические средства восстановления – требования к режиму дня, 

труда, учебно-тренировочных занятий, отдыха, питания. Обязательное 
соблюдение гигиенических требований к местам учебно-тренировочных 

занятий, бытовым помещениям, инвентарю.  

4. Медико-биологические средства включают в себя рациональное 

питание, витаминизацию, физические средства восстановления. 
Медико-биологическая система восстановления включает:  

- оценку состояния здоровья;  

- рациональное питание с использованием витаминов и продуктов 

повышенной биологической ценности;  
- комплекс фармакологических средств с учетом требований 

антидопингового контроля;  

- физиотерапевтические средства: различные виды массажа, сауну.  
Большое значение для восстановления энергии, роста и развития 

организма имеет рациональное питание. Рациональным называют такое питание, 

при котором суточная калорийность пищи соответствует суточному расходу 
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энергии и качеству по содержанию веществ, необходимых для построения 

тканей, органов и нормального течения физиологических процессов.  

Врач и тренер-преподаватель анализируют тренировочные нагрузки и 
находят оптимальную их дозировку в соответствии с состоянием организма 

обучающегося.  

Контроль за состоянием здоровья и переносимостью тренировочных и  

соревновательных нагрузок позволяет своевременно принимать необходимые 
профилактические меры. Следует отметить необходимость сознательного 

участия в самоконтроле самого спортсмена, в связи с этим необходимо 

ознакомить обучающихся с описанием признаковутомления и оценкой 
самочувствия. 

Рекомендации по организации психологической подготовки 

Настольный теннис – высокоэмоциональный вид спорта, требующий от 

спортсмена предельных психических напряжений с мгновенным переходом к 

состоянию покоя.  

Для успешных выступлений в настольном теннисе необходимо иметь 
комплекс психологических качеств и способностей, из которых следует выделить 

следующие наиболее важные: двигательная реакция (простая и сложная), 

мышечно-двигательная чувствительность, устойчивость, интенсивность и объем 
внимания, двигательно-координационные способности, эмоциональная 

устойчивость, высокая мотивация на достижение спортивных успехов.  

На разных этапах подготовки игроков в настольный теннис решаются 

различные задачи психологической подготовки. 
 На этапе начальной подготовки стоят задачи: 

-  формирование у обучающихся устойчивого интереса к учебно-

тренировочным занятиям настольным теннисом; 
-  воспитание чувства необходимости занятий физической культурой и 

спортом, желания стать здоровым человеком, бодрым, сильным, выносливым.  

В процессе учебно-тренировочных занятий следует отмечать наиболее 

дисциплинированных, двигательно-одаренных, активных, быстрых, ловких, с 
хорошей координацией движений, внимательных, умеющих оценивать игровую 

ситуацию и быстро принимать решение, стремящихся быть лидерами. 

Психологическая подготовка юных игроков в настольный теннис состоит 
из общепсихологической подготовки (круглогодичной), психологической 

подготовки к соревнованиям и управления нервно-психическим 

восстановлением спортсменов. 

Общая психологическая подготовка предусматривает формирование 
личности обучающихся и межличностных отношений, развитие спортивного 

интеллекта, специализированных психических функций и психомоторных 

качеств.  
Основными задачами психологической подготовки являются: 

-  привитие устойчивого интереса к занятиям спортом;  

- формирование установки на тренировочную деятельность;  

- формирование волевых качеств спортсмена;  
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- совершенствование эмоциональных свойств личности;  

- развитие коммуникативных свойств личности; 

- развитие и совершенствование интеллекта спортсмена.  
К числуглавных методов психологической подготовки относятся 

беседы, педагогическое внушение, методы моделирования соревновательной 

ситуации чрез игру.  

В программу учебно-тренировочных занятий следует вводить ситуации, 
требующие преодоления трудностей.   

В структуру психологической подготовки обучающегося включены 

следующие компоненты:  
- определение и разработка системы требований к личности обучающегося 

определённым видом спорта;  

- психодиагностика и оценка уровня проявления психических качеств и 

черт личности обучающегося – его «психологическая характеристика»;  
- становления личности обучающегося, через волевые, эмоциональные, 

коммуникативные и интеллектуальные качества личности;  

- разработка и совершенствование содержания «психологической 
настройки» обучающегося в день соревнований через систему организации 

жизнедеятельности спортсмена, организацию внимания в предстартовый период 

соревновательной деятельности. 

Психологическая подготовка к соревнованиям состоит из двух разделов: 
общая психологическая подготовка к соревнованиям, которая проводится в 

течение всего года, и специальная психическая подготовка к выступлению на 

конкретных соревнованиях. 
В ходе общей психологической подготовки к соревнованиям формируются 

высокий уровень соревновательной мотивации, соревновательные черты 

характера, предсоревновательная и соревновательная эмоциональная 

устойчивость, способность к самоконтролю и саморегуляции в 
соревновательной обстановке. 

В ходе подготовки к конкретным соревнованиям формируется специальная 

(предсоревновательная) психологическая боевая готовность обучающегося 
перед выступлением, характеризующаяся уверенностью в своих силах, 

стремлением к обязательной победе, оптимальным уровнем эмоционального 

возбуждения, устойчивостью к влиянию внутренних и внешних помех, 

способностью произвольно управлять действиями, эмоциями и поведением, 
умением немедленно и эффективно выполнять во время выступления действия и 

движения, необходимые для победы. 

В процессе управления нервно-психическим восстановлением 

обучающегося снимается нервно-психическое напряжение, восстанавливается 
психическая работоспособность после тренировок, соревновательных нагрузок, 

развивается способность к самостоятельному восстановлению. 

Нервно-психическое восстановление осуществляется с помощью 
словесных воздействий, отдыха, переключения на другие виды деятельности, 

прочих средств. С этой целью также используются: рациональное сочетание 

средств ОФП в режиме дня, средства культурного отдыха и развлечения, система 
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аутогенных воздействий. Средства и методы психолого-педагогических 

воздействий должны включаться во все этапы и периоды круглогодичной 

подготовки. 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Приложение №3 

Развитие творческого мышления 

Как и в любом игровом виде спорта в настольном теннисе очень велика 
потребность в творчестве, являющимся фундаментом для реализации 

инициативных комбинаций, непредсказуемых для соперника.  

Выделяют три вида мышления: наглядно-действенное, наглядно-образное 
и словесно-логическое. 

Наглядно-действенный вид мышления, с которого начинается развитие 

интеллекта человека еще в младенческом возрасте, однако он используется и 
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взрослыми людьми в ходе выполнения профессиональной деятельности. В 

спортивной деятельности этот вид мышления часто бывает, незаменим, что, в 

частности, активно проявляется в тактическом мышлении спортсменов. 
Наглядно-образное мышление, опирающееся на первичные и вторичные 

образы, используется человеком в тех случаях, когда словесно описываемое 

представляется наглядно или, когда умственную задачу следует решать с 

помощью схем или рисунков. 
Для словесно-логического мышления характерно оперировать 

абстрактными понятиями, закодированными в словесной форме. 

Физические упражнения требуют от обучающегося активного 
использования всех видов мышления и поэтому являются прекрасным способом 

развития интеллекта. Для этого важно, чтобы физические упражнения, 

применяемые тренером-преподавателем в своей работе с обучающимися, 

отличались доступностью на начальном этапе и постепенным повышением 
сложности (интеллектуальной) на последующих этапах физического воспитания.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Приложение №4 

Воспитательная работа 

Личностное развитие детей – одна из основных задач учреждений 
дополнительного образования. Высокий профессионализм тренера-

преподавателя способствует формированию у обучающегося способности 

выстраивать свою жизнь в границах достойной жизни достойного человека.  
Организация учебно-тренировочных занятий, воспитательная и культурно-

массовая работа с обучающимися спортивной школы осуществляется 

директором школы, заместителем директора по учебно-спортивной работе, 
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тренерским, методическим составом с участием родительского комитета в 

соответствии с образовательной программой, воспитательной системой и 

Уставом спортивной школы. 
Специфика воспитательной работы в спортивной школе состоит в том, что 

тренер-преподаватель может проводить ее во время учебно-тренировочных 

занятий, а дополнительно на тренировочных сборах, походах выходного дня и в 

лагере дневного пребывания на базе спортивной школы в каникулярный период, 
где используется и свободное время. 

На протяжении многолетней спортивной подготовки тренер-преподаватель 

формирует у обучающихся, прежде всего: патриотизм, нравственные качества 
(честность, доброжелательность, самообладание, дисциплинированность, 

терпимость, коллективизм) в сочетании с волевыми (настойчивость, смелость, 

упорство, терпеливость), эстетические чувства прекрасного, аккуратность, 

трудолюбие. 
Воспитательные средства:  

- личный пример и педагогическое мастерство тренера-преподавателя;  

- высокая организация учебно-тренировочного процесса;  
- атмосфера трудолюбия, взаимопомощи, творчества;  

- дружный коллектив;  

- система морального стимулирования;  

- наставничество опытных спортсменов;  
Основные воспитательные мероприятия:  

- торжественный прием вновь поступивших в школу;  

- проводы выпускников;  
- просмотр соревнований (и видео, и телевидение) и их обсуждение;  

- регулярное подведение итогов спортивной деятельности учащихся;  

- проведение тематических праздников;  

- встречи со знаменитыми спортсменами; 
- экскурсии, культпоходы в театры и на выставки;  

- тематические диспуты и беседы;  

- субботники;  
- оформление стендов и газет. 

Важное место в воспитательной работе должно отводиться соревнованиям. 

Также необходимо серьезное внимание обратить на этику спортивной борьбы на 

площадке и вне ее. Перед соревнованиями необходимо настраивать игроков не 
только па достижение победы, но и на проявление в поединке морально-волевых 

качеств. Соревнования могут быть средством контроля за успешностью 

воспитательной работы в команде. Наблюдая за особенностями поведения и 

высказываниями обучающихся во время игр, тренер может сделать вывод о 
формировании у них необходимых качеств. 

Особого внимания заслуживает развитие творческого мышления у 

теннисистов. Творческое мышление начинается с возникновения определенного 
затруднения, вследствие чего возникает проблемная ситуация. Проблемная 

ситуация, созданная тренером-преподавателем специально, имеет целью 

пробудить у обучающегося познавательную потребность, которая определяет 
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творческое начало в мыслительной деятельности. Побуждая обучающихся 

сравнивать и противопоставлять, анализировать и обобщать, обосновывать и 

оценивать, тренер-преподаватель активизирует их мыслительные операции, 
приучает их самостоятельно принимать решения, чем создает психологическую 

основу для успешного решения задач, направленных на развитие творческого 

мышления, что впоследствии сказывается в соревновательной деятельности, 

когда необходимо быстрое решение нестандартных игровых ситуациях. 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Приложение №5 

Методы выявления детей, обладающих спортивной одаренностью 

Педагогические методы позволяют оценивать уровень развития 
физических качеств, координационных способностей и спортивно-технического 

мастерства юных спортсменов. Педагогические контрольные испытания (тесты) 

позволяют судить о наличии необходимых физических качествах и способностях 
индивида для успешной специализации в том или ином виде спорта.  

Среди физических качеств и способностей, определяющих достижение 

высоких спортивных результатов, существуют так называемые консервативные, 
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генетически обусловленные качества и способности, которые с большим трудом 

поддаются развитию и совершенствованию в процессе тренировки. Эти 

физические качества и способности имеют важное прогностическое значение 
при отборе детей и подростков в учебно-тренировочные группы спортивных 

школ. К их числу следует отнести быстроту, относительную силу, некоторые 

антропометрические показатели (строение и пропорции тела), способность к 

максимальному потреблению кислорода, экономичность функционирования 
вегетативных систем организма, некоторые психические особенности личности 

спортсмена.  

В системе отбора контрольные испытания должны проводиться с таким 
расчетом, чтобы определить не столько то, что уже умеет делать занимающийся, 

а то, что он сможет сделать в дальнейшем, т.е. выявить его способности к 

решению двигательных задач, проявлению двигательного творчества, умению 

управлять своими движениями.  
Одноразовые контрольные испытания в подавляющем большинстве 

случаев говорят лишь о сегодняшней готовности кандидата выполнить 

предложенный ему набор тестов и очень мало о его перспективных 
возможностях. А потенциальный спортивный результат спортсмена зависит не 

столько от исходного уровня физических качеств, сколько от темпов прироста 

этих качеств в процессе специальной тренировки. Именно темпы прироста 

свидетельствуют о способности или неспособности спортсмена к обучению в 
том или ином виде деятельности. На основе медико-биологических методов 

выявляются морфофункциональные особенности, уровень физического 

развития, состояние анализаторных систем организма спортсмена и состояние 
его здоровья. Антропометрические обследования позволяют определить, 

насколько кандидаты для зачисления в учебно-тренировочные группы и группы 

спортивного совершенствования спортивных школ соответствуют тому 

морфотипу, который характерен для выдающихся представителей данного вида 
спорта.  

В спортивной практике выработались определенные представления о 

морфотипах спортсменов (рост, масса тела, тип телосложения и т.п.). Например, 
в баскетболе, легкоатлетических метаниях, академической гребле необходим 

высокий рост, в марафонском беге рост не имеет существенного значения и т.п. 

Медико-биологические исследования дают оценку состоянию здоровья, 

физическому развитию, физической подготовленности обучающихся.  
В процессе медико-биологических исследований особое внимание 

обращается на продолжительность и качество восстановительных процессов в 

организме детей после выполнения значительных тренировочных нагрузок. 

Врачебное обследование необходимо и для того, чтобы в каждом случае 
уточнить, в каких лечебно-профилактических мероприятиях нуждаются дети и 

подростки.  

С помощью психологических методов определяются особенности психики 
спортсмена, оказывающие влияние на решение индивидуальных и коллективных 

задач в ходе спортивной борьбы, а также оценивается психологическая 
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совместимость спортсменов при решении задач, поставленных перед 

спортивной командой.  

Психологические обследования позволяют оценить проявление таких 
качеств, как активность и упорство в спортивной борьбе, самостоятельность, 

целеустремленность, спортивное трудолюбие, способность мобилизоваться во 

время соревнований и т.п. Роль психологических обследований за спортсменами 

возрастает на третьем и четвертом этапах отбора. Сила, подвижность и 
уравновешенность нервных процессов являются в значительной мере 

природными свойствами центральной нервной системы человека. Они с 

большим трудом поддаются совершенствованию в процессе многолетней 
тренировки.  

Особое внимание обращается на проявление у спортсменов 

самостоятельности, решительности, целеустремленности, способности 

мобилизовать себя на проявление максимальных усилий в соревновании, 
реакцию на неудачное выступление в нем, активность и упорство в спортивной 

борьбе, способность максимально проявить свои волевые качества на финише и 

др. Учитывается также спортивное трудолюбие.  
Социологические методы позволяют получить данные о спортивных 

интересах детей, раскрыть причинно-следственные связи формирования 

мотиваций к длительным занятиям спортом и высоким спортивным 

достижениям. Социологические обследования выявляют интересы детей и 
подростков к занятиям тем или иным видом спорта, эффективные средства и 

методы формирования этих интересов, формы соответствующей 

разъяснительной и агитационной работы среди детей школьного возраста. 
Отбор и ориентация тесно связаны со структурой многолетнего процесса 

спортивной подготовки спортсмена в современной организационной форме 

спортивных учреждений. В соответствии с этим и устанавливается основная 

задача отбора на каждом из его этапов. 
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