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1. Общие положения

Дополнительная общеразвивающая программа по виду спорта «настольный теннис» (далее - 
Программа)  определяет  основные  направления  реализации  спортивно-оздоровительного  этапа 
спортивной подготовки в рамках образовательной деятельности в области физической культуры и 
спорта с элементами настольного тенниса.

Программа  направлена  на  формирование  культуры  здорового  образа  жизни,  укрепление 
здоровья  и  организацию  свободного  времени  обучающихся,  удовлетворение  индивидуальных 
потребностей обучающихся в физическом совершенствовании.

Нормативно-правовые акты, регулирующие реализацию Программы:

- Федеральный закон от 29.12.2012 №273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации»;

- Федеральный закон от 04.12.2007 г. № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской 
Федерации»;

- Приказ  Министерства  просвещения  РФ от  27.072022  № 629  «Об утверждении Порядка 
организации  и  осуществления  образовательной  деятельности  по  дополнительным 
общеобразовательным программам»;

- Приказ  Министерства  спорта  РФ  от  20.12.2021  г.  №  999  «Об  утверждении  Единой 
всероссийской  спортивной  классификации  (виды  спорта,  включенные  в  программу  Игр 
Олимпиады)» (требования и условия их выполнения по виду спорта «настольный теннис»);

- Приказ Министерства здравоохранения РФ от 01.03.2016 № 134н "О Порядке организации 
оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой и спортом (в том числе 
при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая 
порядок  медицинского  осмотра  лиц,  желающих  пройти  спортивную  подготовку,  заниматься 
физической культурой и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) 
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса "Готов к труду и обороне";

- Приказ Министерства спорта РФ от 19.12.2017 г. № 1083 «Об утверждении правил вида 
спорта «настольный теннис».

Целью  Программы  является  содействие  гармоническому  физическому  развитию, 
разносторонней физической подготовленности и укреплению здоровья обучающихся.

Программой  предусматривается  последовательность  и  непрерывность  в  решении  задач 
укрепления здоровья, воспитания стойкого интереса к занятиям спортом. При ее разработке были 
учтены передовой опыт обучения и тренировки теннисистов, результаты научных исследований по 
юношескому  спорту,  практические  рекомендации  по  возрастной  физиологии  и  спортивной 
медицине, по теории и методике физического воспитания, педагогике, гигиене, психологии.

2. Характеристика вида спорта

Настольный теннис - массовый, увлекательный и зрелищный вид спорта с более чем столетней 
историей.  В  отличие  от  большинства  игр  он  не  требует  сложной организации мест  занятий и 
дорогостоящего инвентаря. Играть в настольный теннис может любой желающий, что очень важно в 
психологическом отношении.

Настольный теннис - (стар. название "пинг-понг") - спортивная игра на столе с маленьким 
целлулоидным или  пластмассовым мячом и  деревянными ракетками,  оклеенными резиновыми 
пластинами.



Настольный  теннис  возник  в  конце  XIX  века  в  Англии,  где  довольно  быстро  обрел 
популярность. Постепенно из салонного развлечения "пинг-понг" превратился в спортивную игру, 
стали проводиться турниры. В конце 1900 года состоялись первые официальные соревнования по 
настольному теннису - чемпионат английской столицы, проходивший в Вестминстерском аббатстве 
и  собравший около  300  участников.  В  20-е  годы XX века  этот  вид  спорта  распространился  в 
различных странах. В 1926 году была создана Международная федерация настольного тенниса - 
ИТТФ, объединяющая более 160 национальных федераций.

В  программу  Олимпийских  игр  настольный  теннис  вошел  с  1988  года.  Первоначально 
соревнования проходили в одиночном и парном разрядах. Командный разряд был введен с летних 
Олимпийских Игр 2008 года в Пекине вместо парного. Вплоть до ОИ 2017 года разыгрывалось 4 
комплекта наград. В 2017 году было объявлено, что в программу Олимпийских Игр в Токио 2020 
будут включены соревнования смешанном парном разряде. Таким образом, в Токио впервые будут 
разыграны 5 комплектов медалей.

Чемпионаты мира по настольному теннису проводятся начиная с 1926 года, а Чемпионаты 
Европы - с 1958 года.

Игра в настольный теннис заключается в перебрасывании мяча ударами ракетки через сетку, 
натянутую поперек стола. Играть могут двое или четверо. Минимальные размеры помещения для 1 
стола - 8*4,5*4 м. Для игры необходимо иметь: стол, сетку, ракетку, мяч.

Настольный теннис  является  одним из  наиболее  популярным видов  спорта  в  Российской 
Федерации.  Доступная,  простая  и  одновременно  азартная  игра  постепенно  из  развлечения 
превратилась в сложный атлетический вид спорта с разнообразной техникой, богатый тактическими 
вариантами,  сложными  игровыми  комбинациями,  требующий  высокой  общефизической, 
специальной физической и психологической подготовки. Важной предпосылкой такого прогресса 
является  постоянное  совершенствование  спортивного  инвентаря.  Несмотря  на  простоту  и 
доступность для широких масс населения, настольный теннис - достаточно технически и физически 
сложный  вид  спорта.  Вместе  с  тем  занятия  настольным  теннисом  позволяют  регулировать 
физические и психические нагрузки на организм человека в зависимости от возраста, физического 
развития и состояния здоровья. Для настольного тенниса характерны не только эмоциональность и 
азарт, но и проявление смелости решительности, стойкости, самообладания, выдержки.

Одной из важнейших особенностей игры является оздоровительно-гигиеническое воздействие 
на  организм  человека.  Игра  комплексно  и  оптимально  воздействует  на  опорно-двигательный 
аппарат,  развитию важнейших физических качеств - гибкости, скорости, силы, выносливости и 
координации  движений.  Сердечно-сосудистой  системе  игра  дает  умеренную  аэробную  и 
анаэробную  нагрузку.  Настольный  теннис  относится  к  игровым  ациклическим  сложно-
координационным видам спорта. С каждым годом наблюдается высокая популярность настольного 
тенниса как спортивного зрелища, формы досуга и средства оздоровления.

К отличительным особенностям настольного тенниса относятся следующие признаки:

- взрывной характер и быстрота передвижений;

- скоростно-силовой  характер  выполнения  технических  приемов  с  максимальным 
сокращением подготовительных действий;

- высокий уровень зрительной концентрации на действиях соперника и движении мяча;

- быстрота мышления и принятия игровых решений;

- высокий уровень развития двигательных и координационных навыков и умений, физических 
качеств и способностей.



Соревнования по настольному теннису подразделяют на:

- личные, в которых результаты личных встреч засчитывают каждому участнику отдельно;

- командные, в которых результаты личных встреч участников команды засчитывают команде в 
целом;

- лично-командные,  т.  е.  такие  личные  соревнования,  в  которых  результаты  засчитывают 
одновременно каждому участнику отдельно и команде в целом;

- командно-личные  в  которых  результат  засчитывают  одновременно  команде  в  целом  и 
каждому участнику отдельно.

Каждый вид соревнований может состоять из встреч:

- одиночные: мужские, женские;

- парные: мужские, женские, смешанные.

Виды соревнований определяются Положением о соревновании.

Соревнования проводят по следующим возрастным группам:

- мальчики, девочки - до 13 лет (в ITTF - мини-кадеты);

- юноши, девушки - до 16 лет (в ITTF - кадеты);

- юниоры, юниорки - до 19 лет; - юниоры, юниорки - до 21 года;

- мужчины и женщины - 22 года и старше.

Возраст участников соревнований определяется на 31 декабря года, предшествующего году 
проведения соревнований.

3. Нормативная часть

Нормативная часть программы представляет собой комплекс документов, регламентирующих 
организацию и содержание учебно-тренировочного процесса спортивно-оздоровительных групп в 
Учреждении по виду спорта «настольный теннис» и содержит основные требования по возрасту, 
наполняемости групп, с учетом соблюдения правил техники безопасности на учебно-тренировочных 
занятиях, объему тренировочной работы, минимальный возраст лиц для зачисления. 

Порядок  и  сроки  формирования  групп  определяются  нормативно  -  правовыми  актами 
учреждения. Комплектование групп, а также планирование тренировочных занятий (по объему и 
интенсивности тренировочных нагрузок разной направленности) осуществляются в соответствии с 
гендерными и возрастными особенностями развития. Группы могут быть сформированы как из 
обучающихся одного возраста, так и разных возрастных категорий.

Продолжительность  уровней  подготовки,  минимальный  и  максимальный  возраст  для 
зачисления на уровни подготовки, количество лиц, проходящих подготовку в группах на уровнях 
подготовки по виду спорта «настольный теннис».

Таблица 1

Уровень 
подготовки

Продолжительность 
уровней (в годах)

Минимальный 
возраст для 

зачисления в 
группы (лет) *

Предельный 
возраст 

прохождения 
подготовки 

(лет)

Количество 
лиц (человек)



Базовый уровень 1 - 3 7 10 10 - 20

Продвинутый 
уровень

1 - 8 8 17 8 - 16

* возраст зачисления должен быть исполнен в текущем календарном году.

К  лицам,  проходящим  спортивную  подготовку  на  спортивно-оздоровительном  этапе, 
устанавливаются следующие требования:

- лицо,  желающее  пройти  спортивную  подготовку  на  спортивно-оздоровительном  этапе, 
может  быть  зачислено  в  организацию,  только  при  наличии  документов,  подтверждающих 
прохождение медицинского осмотра в порядке, установленном уполномоченным Правительством 
РФ, федеральным органом исполнительной власти.

- лица,  проходящие спортивную подготовку на спортивно-оздоровительном этапе,  должны 
быть физически здоровы и не иметь медицинских ограничений на занятия настольным теннисом.

Примерные  нормативы  по  общей  физической  и  специальной  физической  подготовке  для 
зачисления в группы на базовый уровень подготовки по виду спорта «настольный теннис».

Таблица 2

№ 
п/п

Упражнения
Единица 

измерения

Норматив до года 
обучения

Норматив свыше 
года обучения

мальчики девочки мальчики девочки
1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. 
Челночный бег 3 x 

10 м 
с 

не более не более 
10,3 10,6 10,0 10,4 

1.2. 
Сгибание и 

разгибание рук в 
упоре лежа на полу 

количеств
о раз 

не менее не менее 

7 4 10 6 

1.3. 
Прыжок в длину с 

места толчком 
двумя ногами 

см 
не менее не менее 

110 105 120 115 

1.4. 

Наклон вперед из 
положения стоя на 

гимнастической 
скамье (от уровня 

скамьи) 

см 

не менее не менее 

+1 +3 +3 +5 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 

Метание 
теннисного мяча в 

цель, дистанция 6 м 
(5 попыток) 

количеств
о 

попаданий 

не менее не менее 

2 1 3 2 

2.2. 
Прыжки через 

скакалку за 30 с 
количеств

о раз 
не менее не менее 

35 30 45 40 

Примерные  нормативы  по  общей  физической  и  специальной  физической  подготовке  для 
зачисления в группы на продвинутый уровень подготовки по виду спорта «настольный теннис».

Таблица 3



№ 
п/п

Упражнения
Единица 

измерения
Норматив

юноши девушки
1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м с 
не более 

6,7 6,8 

1.2. Челночный бег 3 x 10 м с 
не более 

9,7 9,9 

1.3.
Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 
количество 

раз 
не менее 

14 9 

1.4.
Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье (от 
уровня скамьи) 

см 
не менее 

+5 +7 

1.5.
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 
125 120 

1.6.
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 
количество 

раз 
не менее 

3 - 

1.7.
Подтягивание из виса лежа на 

низкой перекладине 90 см 
количество 

раз 
не менее 

- 9 
2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Прыжки через скакалку за 45 с 
количество 

раз 
не менее 

75 65 

Требований  к  разрядам  для  зачисления  в  спортивно-оздоровительные  группы  не 
предъявляется.

Нормативы максимального объема учебно-тренировочной нагрузки на уровнях подготовки по 
виду спорта «настольный теннис».

Таблица 4

Объем тренировочной нагрузки

Уровни и периоды подготовки 
Базовый уровень Продвинутый уровень

До года Свыше 
года

До трех лет
Свыше трех 

лет
Количество часов в неделю 
(оптимально)

4,5 6 12 16 

Количество тренировок в 
неделю

3 - 4 до 4 до 6 до 6

Общее количество часов в год до 312 до 416 до 728 до 936

Базовый  уровень  предполагает  использование  и  реализацию  таких  форм  организации 
материала,  которые  допускают  освоение  специализированных  знаний,  гарантированно 
обеспечивают трансляцию общей и  целостной картины в  рамках  содержательно-тематического 
направления программы. Продвинутый уровень предполагает  использование форм организации 
материала,  обеспечивающих  доступ  к  сложным  (возможно  узкоспециализированным)  и 
нетривиальным разделам в рамках содержательно-тематического направления программы.

Продолжительность 1 часа тренировочного занятия - 60 минут (астрономический час).



Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия на спортивно-оздоровительном 
этапе не должна превышать 2 часов.

Учебно-тренировочная работа ведется на основании настоящей Программы в соответствии с 
расписанием занятий, утверждённым директором учреждения.

Учреждение  обеспечивает  непрерывный учебно-тренировочный процесс  в  соответствии с 
годовым тренировочным планом, рассчитанным на 52 недели. (приложение 1).

Соотношение  объемов  видов  подготовки  в  рамках  учебно-тренировочного  процесса  по 
уровням подготовки по виду спорта «настольный теннис».

Таблица 5

Виды подготовки 

Уровни и периоды подготовки

Базовый уровень Продвинутый уровень

до года свыше года до трех лет
свыше трех 

лет

Общая физическая 
подготовка (%)

26 - 34 26 - 34 17 - 23 17 - 23

Специальная физическая 
подготовка (%)

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

Техническая подготовка (%) 31 - 39 31 - 39 26 - 34 26 - 34

Тактическая, теоретическая, 
психологическая подготовка, 
медицинские, медико-
биологические, 
восстановительные 
мероприятия, тестирование и 
контроль (%)

10 - 14 10 - 14 19 - 27 19 - 27

Участие в соревнованиях, 
инструкторская и судейская 
практика (%)

* * не менее 1 не менее 2

*  возможно  участие  в  спортивных  соревнованиях  и  физкультурных  мероприятиях, 
предусмотренных Планом мероприятий.

Соревновательная  деятельность  предусматривает  демонстрацию  и  оценку  возможностей 
обучающихся в соответствии с присущими им правилами, содержанием двигательных действий, 
способами соревновательной борьбы и оценки результатов.

Контрольные  соревнования  проводятся  с  целью  контроля  уровня  подготовленности 
обучающихся.  В  них  проверяется  эффективность  прошедшего  этапа  подготовки,  оценивается 
уровень  развития  физических  качеств,  выявляются  сильные  и  слабые  стороны  в  структуре 
соревновательной  деятельности.  С  учетом  результата  контрольных  соревнований  вносятся 
изменения  в  план  подготовки  обучающегося,  предусматривается  устранение  выявленных 
недостатков. Контрольную функцию могут выполнять как официальные соревнования различного 
уровня, так и специально организованные контрольные соревнования.



По  результатам  отборочных  соревнований  комплектуют  команды,  отбирают  участников 
главных соревнований. В зависимости от принципа, положенного в основу комплектования состава 
участников  главных  соревнований,  в  отборочных  соревнованиях  перед  обучающимся  ставится 
задача завоевать определенное место или выполнить контрольный норматив, позволяющий попасть 
в состав участников главных соревнований.

Основные соревнования ориентированы на достижение максимально высоких результатов, 
полную мобилизацию и проявление физических, технических и психических возможностей. Целью 
участия в главных соревнованиях является достижение победы или завоевание возможно более 
высокого места.

На  спортивно-оздоровительном  этапе  соревновательная  деятельность  является  не 
обязательной, зависит от уровня подготовки обучающегося и может быть ограничена контрольными 
соревнованиями.

Систематический контроль за состоянием здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку 
на спортивно-оздоровительном этапе, осуществляется постоянно в целях оперативного контроля за 
состоянием их здоровья и динамики адаптации организма к тренировочным и соревновательным 
нагрузкам и включает предварительные и периодические медицинские осмотры, в том числе по 
углубленной  программе  медицинского  обследования,  предусмотренной  Приказом  Минздрава 
России  от  01.03.2016  N 134н  "О  Порядке  организации  оказания  медицинской  помощи лицам, 
занимающимся  физической  культурой  и  спортом  (в  том  числе  при  подготовке  и  проведении 
физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра 
лиц,  желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой и спортом в 
организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-
спортивного комплекса "Готов к труду и обороне", этапные и текущие медицинские обследования, 
врачебные наблюдения.

При планировании использования  восстановительных средств  необходимо учитывать,  что 
течение процессов восстановления обусловлено как направленностью тренировочной работы, так и 
объемом, и интенсивностью нагрузок в занятии. Характер восстановления зависит от возраста, 
состояния  здоровья  обучающегося  в  данный  момент,  уровня  его  подготовленности,  влияния 
внешней среды.

На  спортивно-оздоровительном  этапе  могут  использоваться  средства  восстановления 
следующих групп: режимные, психологические, гигиенические, медико-биологические.

Важнейшей функцией управления наряду с планированием является контроль, определяющий 
эффективность тренировочной работы. В процессе тренировочной работы систематически ведется 
учет подготовленности путем:

- текущей оценки усвоения изучаемого материала;

- объёма и интенсивности тренировочных нагрузок.

Соответственно  поставленным целям и  задачам предъявляются  требования  к  результатам 
реализации программы: формирование устойчивого интереса к занятиям спортом, формирование 
широкого  круга  двигательных  умений  и  навыков,  освоение  основ  техники  по  виду  спорта 
настольный теннис, всестороннее гармоничное развитие физических качеств, укрепление здоровья 
занимающегося, отбор перспективных юных занимающихся для дальнейших занятий спортивной 
подготовкой по виду спорта настольный теннис.



В процессе занятий необходимо выделить пять видов контроля, каждый из которых имеет свое 
функциональное предназначение:

- предварительный  контроль  -  служит  для  получения  исходных  данных  уровня 
подготовленности занимающихся и определения степени их готовности к предстоящим занятиям. 
Обычно он проводится в начале спортивного сезона. Данные такого контроля позволяют уточнить 
задачи, наметить средства и методы их решения. 

- оперативный контроль - предназначен для определения тренировочного эффекта в рамках 
одного тренировочного занятия с целью целесообразного чередования на нем нагрузки и отдыха.

- текущий контроль - служит для определения содержания ближайших занятий и величины 
физической  нагрузки  на  них.  С  его  помощью  определяется  текущее  состояние  и  уровень 
подготовленности обучающегося.

- этапный контроль - предназначен для получения информации о кумулятивном (суммарном) 
эффекте, выполненной в течение одного - трех месяцев работы. Данные, полученные в ходе этапного 
контроля, позволяют определить эффективность выбранных и реализованных средств, методов и 
величин физических нагрузок.

- итоговый контроль,  проводимый в  конце  спортивного  сезона  -  служит для  определения 
степени  реализации  поставленных  задач,  выявления  позитивных  и  негативных  сторон 
реализованного  тренировочного  процесса  и  его  составляющих.  Полученные  при  этом  данные 
являются основой для последующего планирования тренировочной работы.

Основным методом предварительного, этапного и итогового контроля служит тестирование, 
т.е. выполнение обучающимися специальных стандартных двигательных заданий с регистрацией 
продемонстрированного результата.

На спортивно-оздоровительном этапе нормативных требований к уровню подготовленности 
обучающегося не предъявляется, важно видеть положительную динамику роста спортивных личных 
результатов.

4. Условия реализации дополнительной общеразвивающей программы

Требования  к  материально-технической  базе  и  инфраструктуре  организаций, 
осуществляющих  реализацию  дополнительной  общеразвивающей  программы  в  области 
физической культуры и спорта (спортивно-оздоровительный этап спортивной подготовки) по виду 
спорта «настольный теннис»:

- наличие спортивного зала;

- наличие раздевалок, душевых;

- наличие  медицинского  пункта,  оборудованного  в  соответствии   с  приказом  Минздрава 
России  от  23.10.2020  №  1144н  «Об  утверждении  порядка  организации  оказания  медицинской 
помощи лицам, занимающимся физической культурой и спортом (в том числе при подготовке и 
проведении  физкультурных  мероприятий  и  спортивных  мероприятий),  включая  порядок 
медицинского осмотра  лиц,  желающих пройти спортивную подготовку,  заниматься  физической 
культурой  и  спортом  в  организациях  и  (или)  выполнить  нормативы  испытаний  (тестов) 
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)» и форм 
медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных мероприятиях».

Требования  к  материально-техническому  обеспечению  оборудованием  и  спортивным 
инвентарем, необходимым для прохождения подготовки по виду спорта «настольный теннис».



Таблица 6

№ 
п/п

Наименование оборудования, спортивного 
инвентаря

Единица 
измерения

Количество 
изделий

1. Возвратная доска штук 1
2. Корзина для сбора мячей штук 4
3. Мяч для настольного тенниса штук 300
4. Теннисный стол с сеткой комплект 4
5. Тренажер для настольного тенниса штук 1
* закупка нового инвентаря и оборудования осуществляется после утраты изделием 

потребительских свойств.

Кадровые условия реализации Программы.

Уровень  квалификации  лиц,  осуществляющих  спортивную  подготовку  на  спортивно-
оздоровительном этапе, должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным 
стандартом «Тренер-преподаватель», утверждённым приказом Минтруда России от 24.12.2020 № 
952н  (зарегистрирован  Минюстом  России  25.01.2021,  регистрационный  №62203), 
профессиональным стандартом «тренер», утверждённым приказом Минтруда России от 28.03.2019 
№  191н  (зарегистрирован  Минюстом  России  25.04.2019,  регистрационный  №54519), 
профессиональным стандартом «Специалист по инструкторской и методической работе в области 
физической культуры и спорта», утверждённым приказом Минтруда России от 21.04.2022 № 237н 
(зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022,  регистрационный №68615),  профессиональным 
стандартом «Специалист по обслуживанию и ремонту спортивного инвентаря и оборудования», 
утверждённым приказом Минтруда  России от  28.03.2019  № 192н (зарегистрирован  Минюстом 
России  23.04.2019,  регистрационный  №54475),  или  Единым  квалификационным  справочником 
должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел «Квалификационные характеристики 
должностей  работников  в  области  физической  культуры  и  спорта»,  утверждённым  приказом 
Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 №916 н (зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, 
регистрационный № 22054).

К занятию педагогической деятельностью по программе допускаются лица, обучающиеся по 
образовательным  программам  высшего  образования  направленности  «физическая  культура»  и 
успешно прошедшие промежуточную аттестацию не менее чем за два года обучения в соответствии 
с Порядком допуска лиц, обучающихся по образовательным программам высшего образования к 
занятию  педагогической  деятельностью  по  общеобразовательным  программам,  утверждаемым 
Минпросвещения  РФ.  Соответствие  образовательной  программы  высшего  образования 
направленности дополнительной общеразвивающей программы определяется учреждением.
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