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1. ОБЩИЕ ПОЛОЖЕНИЯ 

            1. Настоящая дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду 

спорта «Спорт слепых» (дисциплина – настольный теннис) (далее – Программа) разработана в 

соответствии с приказом Минспорта России от 30 ноября 2022 № 1100 (далее – ФССП) и 

предназначена для организации образовательной деятельности по спортивной подготовке по 

настольному теннису с учетом совокупности минимальных требований к спортивной подготовке. 

2. Целями Программы являются: достижение спортивных результатов на основе соблюдения 

спортивных и педагогических принципов в учебно-тренировочном процессе в условиях 

многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса спортивной подготовки; образовательная 

деятельность по дополнительным образовательным программам спортивной подготовки, 

направленным на всестороннее физическое и нравственное развитие, физическое воспитание, 

совершенствование спортивного мастерства обучающихся посредством организации их 

систематического участия в спортивных мероприятиях, включая спортивные соревнования, в том 

числе в целях включения обучающихся в состав спортивных сборных команд Москвы и Российской 

Федерации и предоставление государственных услуг в области физической культуры. 

Настольный теннис для слепых – уникальный вид спорта. От обычного настольного 

тенниса он отличается тем, что играют в него «на слух», со специальными повязками на глазах. 

Правила, специнвентарь и оборудование разработаны специально для инвалидов по зрению и не 

имеют аналогов в других видах спорта.  Несмотря на простоту и доступность, 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. Игровая деятельность 

способствует укреплению нервной системы, двигательного аппарата, улучшению обмена веществ 

и деятельность всех систем организма. 

В настольный теннис играют два спортсмена. Игра происходит на четырехугольном столе с 

отверстиями на обеих фронтальных сторонах и бортом по центральной линии. Играют двумя 

ракетками и одним мячом, в котором находятся металлические шарики для того, чтобы движение 

мяча было слышно. Во время игры требуется отправить мяч на сторону противника под 

центральным бортом и попасть в отверстие на стороне противника. При этом противник старается 

этому препятствовать. Победителем становится игрок, первым набравший 11 очков, при разнице с 

соперником не менее двух очков. Каждый игрок подает 5 раз подряд. Игроку начисляется 2 очка за 

попадание в ворота и 1 одно очко за каждую из трех возможных ошибок соперника: если тот 

попадает мячом в экран, роняет мяч со стола или касается мяча чем-либо кроме биты. 

 Игроки должны быть одеты в футболки с короткими рукавами, не закрывающими локтей. 

Игроки должны иметь средства защиты кистей рук. Средства защиты кистей рук не должны 

выступать более чем на 6 см от запястья. Толщина защиты кистей рук может быть максимальной 

2,5 см в передней части. Средства защиты кистей рук не должны увеличить руки более чем на два 

(2) см (с каждой стороны). Игроки могут носить защиту выше 6 см на руке, но она должна быть 

разного цвета с перчаткой (например, напульсники, бинты и т.д.). Игроки должны носить 

непрозрачные очки на глазах, которые полностью исключают возможность видеть. Судья должен 

быть четко узнаваем внешне, чем-то отмечен (одежда, повязка). 

            В программе спортивной подготовки нашли отражение построение тренировочного 

процесса в группах начальной подготовки, спортивной специализации (тренировочный этап), 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства. Основные задачи 

на различных этапах годичного цикла тренировки, распределение объемов основных средств и 

интенсивности тренировочных нагрузок в недельных циклах. Численный состав занимающихся в 

спортивных группах обусловлен выбранной дисциплиной, степенью функциональных 

возможностей спортсменов, этапом спортивной подготовки. 

Программа, являясь нормативно-правовым документом, содержит функции по организации 

и обеспечению целостности процесса спортивной подготовки, определяет основные 

стратегические направления развития, объём и содержание учебно-тренировочной деятельности, 
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возможный контингент обучающихся, состояние материально-технической базы, ориентирована 

на потребности и интересы личности.  

Направленность: спортивная подготовка.  

Форма освоения: очная.  

Программа рассчитана для обучающихся, начиная с возраста 9 лет. Она учитывает 

специфику спортивной подготовки лиц с ограниченными возможностями здоровья и обеспечивает 

строгую последовательность и непрерывность всего процесса становления спортивного мастерства 

спортсменов, преемственность в решении задач укрепления здоровья юных обучающихся, 

повышения функциональных возможностей, гармоничного развития всех органов и систем 

организма, воспитания стойкого интереса к занятиям спортом, трудолюбия, обеспечения 

всесторонней общей и специальной подготовки спортсменов, овладение техникой и тактикой в 

избранной дисциплине, развития физических качеств, создания предпосылок для достижения 

высокого спортивного мастерства, физическую и социальную реабилитацию воспитанников.  

Программа предназначена для тренеров, тренеров-преподавателей, руководителей, 

специалистов и является основным документом для организации и реализации основной 

деятельности ГБУ ДО «САШ» (далее – Учреждение). 

Программа обоснована новыми подходами к планированию, использованию технологий в 

процессе спортивной подготовки, которые отражены:  

- в принципах тренировки (индивидуальности, доступности, преемственности и 

результативности);  

- в формах и методах тренировки (групповые и индивидуальные учебно-тренировочные и 

теоретические занятия, работа по индивидуальным планам (работа по индивидуальным планам 

обязательна на этапах СС и ВСМ), медико-восстановительные мероприятия, тестирование, 

медицинский контроль, участие в соревнованиях, матчевых встречах, учебно-тренировочных 

сборах, инструкторская и судейская практика обучающихся);  

- в методах контроля и управления процессом спортивной подготовки (анализ результатов 

деятельности обучающихся, тестирование, контрольно-переводные нормативы, врачебный 

контроль, контроль в процессе процесса спортивной подготовки);  

- в средствах тренировки (обеспечение необходимым инвентарем и оборудованием, 

рассчитанным на группу спортсменов, использование технических средств);  

- в формах подведения итогов (тестирование, медицинский контроль, участие в 

соревнованиях, матчевых встречах, инструкторская и судейская практика занимающихся).  

Программа направлена на:  

- создание условий для всестороннего развития личности ребенка посредством физической 

культуры и спорта;  

-  приобщение обучающихся к общечеловеческим ценностям;  

- укрепление психического и физического здоровья;  

- создание условий для социального, культурного и профессионального самоопределения, 

творческой самореализации личности ребёнка;  

- приобщение к здоровому образу жизни;  

- профилактику асоциального поведения.  

Программный материал объединен в целостную систему поэтапной спортивной подготовки, 

предполагает решение следующих задач:  

- привлечение максимально возможного числа детей и подростков с ограниченными 

возможностями здоровья к систематическим занятиям физической культурой и спортом;  

- развитие личности и утверждение здорового образа жизни;  

- воспитание волевых и морально-этических качеств;  

- выявление и поддержка одаренных детей; подготовка спортсменов высокой квалификации; 

- подготовка резерва в сборные команды Российской Федерации и города Москвы;  

- поддержка лучших тренеров;  

- содействие развитию видов спорта культивируемых в учреждении.  
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В программе по настольному теннису (шоудауну) даны конкретные методические 

рекомендации по организации и планированию учебно-тренировочного процесса на разных ее 

этапах, отбору, комплектованию групп подготовки в зависимости от возраста, уровня развития 

физических качеств от специфических особенностей занимающихся.  

Учреждение организует работу с обучающимися по адаптивной физической культуре и 

спорту в течение всего календарного года. Учебно-тренировочный год начинается с 1 сентября. 

Годовой объем работы по годам подготовки определяется из расчета недельного режима работы на 

52 недели.  

На этапах спортивного совершенствования и высшего спортивного мастерства планирование 

годичного цикла подготовки определяется календарем соревнований, поэтому продолжительность 

сезона подготовки устанавливается администрацией индивидуально.  

Расписание учебно-тренировочных занятий составляется администрацией учреждения, по 

предоставлению тренера-преподавателя с учетом создания благоприятных условий и режима 

тренировок, отдыха спортсменов, графика обучения их в общеобразовательных и других 

учреждениях.   

 

II . Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной подготовки  

3. Учебно-тренировочный процесс в Учреждении ведется в соответствии с годовым учебно-

тренировочным планом, рассчитанным на 52 недели. 

Организация занятий по Программе осуществляется по следующим этапам подготовки: 

 этап начальной подготовки; 

 учебно-тренировочный этап (период начальной и углубленной специализации); 

 этап совершенствования спортивного мастерства; 

 этап высшего спортивного мастерства. 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, проходящих 

спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах 

спортивной подготовки (табл.2). 

                                                                                                                                           Таблица 1                

Этапы спортивной 

подготовки 

Продолжительнос

ть этапов (в годах) 

Возраст 

для 

зачисления 

и перевода 

в группы 

(лет) 

Класс Наполняемость 

групп (человек) 

Для спортивной дисциплины "настольный теннис" 

Этап начальной подготовки не ограничивается 7 В3 5 

 В2 5 

 В1 2 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

не ограничивается 9 В3 3 

 В2 3 

 В1 1 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

не ограничивается 12 В3 2 

 В2 2 

 В1 1 

Этап высшего спортивного 

мастерства 

не ограничивается 14 В3 1 

 В2 1 

 В1 1 

 В2 1 

 В1 1 

 В1 1 
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4. Классы лиц, проходящих спортивную подготовку по виду спорта «спорт слепых». 

Спортивная подготовка по виду спорта «спорт слепых» проводится с учетом классов «В1», 

«В2», «В2», «В3», «J1», «J2», к которым относятся обучающиеся в зависимости от степени их 

функциональных возможностей, требующихся для занятий определенной спортвиной дисциплиной 

вида спорта «спорт слепых». 

Таблица 2.  

Спортивный 

класс 
Степень нарушения зрения 

В1 Полная потеря зрения 

В2 Тяжелое  нарушение зрения 

В3 Выраженное нарушение зрения  

«J1» Полная потеря зрения 

«J2» Тяжелое и (или) выраженное  нарушение зрения 

 

       На отделение настольного тенниса ГБУ ДО «САШ» Москомспорта принимаются дети-

инвалиды с нарушением функций зрения с заболеваниями, включенными в перечень 

Международной Системы Функциональной Классификации и отвечающими ее критериям и не 

имеющим абсолютных противопоказаний для занятий адаптивной физической культурой. 

У слабовидящих людей расстройства цветоразличения зависят от клинических форм слабовидения, 

их происхождения, локализации и течения. У незрячих вместо зрения управление движениями рук 

заменяются мышечным чувством. В.П. Ермаков, Г.А. Якунин (2000), ссылаясь на работы В.М. 

Бехтерева, Е.С. Либман (1974) и др., отмечают факт наличия как у нормальновидящих, так и у 

незрячих, слабовидящих кожно-оптической чувствительности (≪кожного зрения≫), способности 

кожных покровов реагировать на световое и цветовое воздействие.  

Слепота бывает врожденной и приобретенной. Врожденная слепота — нарушение развития 

некоторых отделов головного мозга, зрительных нервов, сетчатки глаза. Приобретенная слепота 

развивается после перенесенных глазных заболеваний: глаукомы, трахомы, кератита, поражения 

зрительного нерва, а также после травм глазного яблока, повреждений глазницы и черепно-

мозговых травм. Человек с нарушением зрения — термин, касающийся как незрячих, так и 

слабовидящих. Незрячих делят на тотально слепых (Vis — 0) и людей с остаточным зрением (Vis 

от 0 до 0, 04 с оптической коррекцией стеклами на лучшем глазу). Слабовидящие по состоянию 

зрительных функций разнообразны. Это обусловлено прежде всего клиническими формами и 

степенью их глазной патологии. Слабовидящими считают людей, имеющих остроту зрения от 0,2 

до 0,6 (с оптической коррекцией стеклами на лучшем глазу). К данной категории относятся люди 

со следующими заболеваниями: близорукость, дальнозоркость, косоглазие, астигматизм, 

альбинизм, амблиопия, нистагм, микрофтальм, люди с монокулярным зрением, а также с 

нарушениями центрального и периферического зрения и др. 
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5. Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

                                                                                                                                Таблица 3 

Этапный 

норматив 

 

 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствова

ния 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

 

Для спортивной дисциплины "настольный теннис" 

Количество 

часов в 

неделю 

4,5-6 6-9 9-10 10-12 выполнение 

индивидуально

го плана 

спортивной 

подготовки 

выполнение 

индивидуально

го плана 

спортивной 

подготовки 

Общее 

количество 

часов в год 

234-312 312-468 468-520 520-624 выполнение 

индивидуально

го плана 

спортивной 

подготовки 

выполнение 

индивидуально

го плана 

спортивной 

подготовки 

 

6. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки:  

- учебно-тренировочные занятия: групповые, индивидуальные, смешанные; 

- теоретические занятия;  

- самостоятельная работа обучающихся по индивидуальным планам спортивной подготовки;  

- занятия в условиях спортивно-оздоровительного лагеря, учебно-тренировочного 

мероприятия; учебно-тренировочные сборы;  

- участие в спортивных соревнованиях и иных мероприятиях;  

- инструкторская и судейская практика; 

- медико-восстановительные мероприятия; 

- тестирование, промежуточная и итоговая аттестация обучающихся. 

Для обеспечения круглогодичности спортивной подготовки, подготовки к спортивным 

соревнованиям и активного отдыха (восстановления) лиц, проходящих спортивную подготовку, 

организуются учебно-тренировочные сборы, являющиеся составной частью (продолжением) 

учебно-тренировочного процесса в соответствии с перечнем учебно-тренировочных сборов (табл.4)                                                                                                                                   

                                                                                                                                           Таблица 4 

№ 

п/п 

Виды учебно-

тренировочных 

мероприятий 

 

Предельная продолжительность учебно- тренировочных 

мероприятий по этапам спортивной подготовки 

(количество суток) без учета времени следования к месту 

проведения учебно-тренировочных мероприятий и 

обратно) 

 1. 1. Учебно-тренировочные мероприятия по 

подготовке к спортивным соревнованиям 

 Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенство

вания 

спортивного 

мастерства 

 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 
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1.1. Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

другим 

всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

- 14 18 18 

1.2. Учебно- 

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

официальным 

спортивным 

соревнованиям 

субъекта 

Российской 

Федерации 

- 14 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

общей 

и (или) 

специальной 

физической 

подготовке 

- 14 18 18 

2.2. Восстановительные 

учебро-

тренировочные 

мероприятия 

- - До 10 суток 

2.3. Учебно -

тренировочные 

мероприятия в 

каникулярный 

период 

До 21 суток подряд и не более 

двух учебно-тренировочных 

мероприятий в год 

- - 

 

 Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: 

 соответствие возраста, пола, уровня спортивной квалификации  

и нозологической группы инвалидности обучающихся положениям (регламентам) об 

официальных спортивных соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной 

классификации, и правилам вида спорта «спорт слепых»; 

 наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных соревнованиях; 

 соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, 

утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

 Учреждение направляет обучающегося и лиц, осуществляющих спортивную подготовку, на 

спортивные соревнования на основании утвержденного плана физкультурных и спортивных 

мероприятий, формируемого, в том числе в соответствии с Единым календарным планом 

межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных мероприятий, и спортивных 

мероприятий, и соответствующих положений (регламентов) об официальных спортивных 

соревнованиях. 
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Объем соревновательной деятельности  

                                                                                                                     Таблица 5 

Виды спортивных 

соревнований 

 

Этапы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочны

й этап (этап 

спортивной 

специализации

) 

Этап 

совершенство

вания 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

Для спортивной дисциплины, "настольный теннис" 

Контрольные 3 4 4 5 

Отборочные - 1 1 2 

Основные - 1 2 2 

 

7. Годовой учебно-тренировочный план представлен в приложении № 1 к Программе. 

 Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия составляет не более: 

 на этапе начальной подготовки - двух часов; 

 на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) - трех часов; 

 на этапе совершенствования спортивного мастерства - четырех часов; 

 на этапе высшего спортивного мастерства - четырех часов. 

При проведении более одного тренировочного занятия в один день суммарная 

продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов. 

Соотношение видов спортивной подготовки в структуре тренировочного процесса на этапах 

спортивной подготовки по виду спорта "спорт слепых" 

                                                                                                                     Таблица 6 

 

Виды подготовки 

 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствова

ния 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

Для спортивной дисциплины "настольный теннис" 

Общая физическая 

подготовка (%) 

50-56 16-20 15-20 9-14 

Специальная 

физическая 

подготовка (%) 

9-13 19-23 20-27 20-30 

Участие в 

спортивных 

соревнованиях 

- 2-3 3-4 4-5 

Техническая 

подготовка (%) 

17-21 25-29 25-30 25-30 

Тактическая 

подготовка, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка (%),  

12-15 16-20 16-20 16-20 
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Инструкторская и 

судейская 

практика(%) 

- 2-3 3-4 3-4 

Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и 

контроль (%) 

1-2 2-5 6-9 6-9 

Интегральная 

подготовка (%) 

1-2 2-3 4-5 7-8 

 

 8.  Календарный план воспитательной работы  

Таблица 7 

№  

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 
- практическое и теоретическое изучение 

и применение правил вида спорта и 

терминологии, принятой в виде спорта;  

- приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных соревнований в 

качестве помощника спортивного судьи и 

(или) помощника секретаря спортивных 

соревнований; 

- приобретение навыков самостоятельного 

судейства спортивных соревнований; 

- формирование уважительного 

отношения к решениям спортивных 

судей; 

В течение года 

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в 

рамках которых предусмотрено: 
- освоение навыков организации и 

проведения учебно-тренировочных 

занятий в качестве помощника тренера-

преподавателя, инструктора; 

- составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в соответствии с 

поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного отношения 

к учебно-тренировочному и 

соревновательному процессам;  

- формирование склонности к 

педагогической работе; 

В течение года 

2.  Здоровьесбережение 

2.1. Организация и проведение 

мероприятий, направленных на 
Дни здоровья и спорта, в рамках 

которых предусмотрено: 

В течение года 
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формирование здорового 

образа жизни 

 

 

 

 

- формирование знаний и умений  

в проведении дней здоровья и спорта, 

спортивных фестивалей (написание 

положений, требований, регламентов к 

организации и проведению мероприятий, 

ведение протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций по 

формированию здорового образа жизни 

средствами различных видов спорта; 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 

восстановительные процессы 
обучающихся:  

- формирование навыков правильного 

режима дня с учетом спортивного режима 

(продолжительности учебно-

тренировочного процесса, периодов сна, 

отдыха, восстановительных мероприятий 

после тренировки, оптимальное питание, 

профилактика переутомления и травм, 

поддержка физических кондиций, знание 

способов закаливания и укрепления 

иммунитета); 

В течение года 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, 

чувства ответственности перед 

Родиной, гордости за свой 

край, свою Родину, уважение 

государственных символов 

(герб, флаг, гимн), готовность 

к служению Отечеству, его 

защите на примере роли, 

традиций и развития вида 

спорта в современном 

обществе, легендарных 

спортсменов в Российской 

Федерации, в регионе, 

культура поведения 

болельщиков и спортсменов на 

соревнованиях) 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением именитых 

спортсменов, тренеров и ветеранов спорта 

с обучающимися и иные мероприятия, 

определяемые организацией, 

реализующей дополнительную 

образовательную программу спортивной 

подготовки  

 

В течение года 

3.2. Практическая подготовка 

(участие в физкультурных 

мероприятиях и спортивных 

соревнованиях и иных 

мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных 

соревнованиях, в том числе в парадах, 

церемониях открытия (закрытия), 

награждения на указанных мероприятиях; 

- тематических физкультурно-спортивных 

праздниках, организуемых в том числе 

организацией, реализующей 

дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки; 

В течение года 
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4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая подготовка 

(формирование умений и 

навыков, способствующих 

достижению спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, 

показательные выступления для 

обучающихся, направленные на: 
- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению 

спортивных результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и 

их мотивации к формированию культуры 

спортивного поведения, воспитания 

толерантности и взаимоуважения; 

- правомерное поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных 

спортсменов; 

В течение года 

5. Другое направление работы, 

определяемое организацией, 

реализующей 

дополнительные 

образовательные программы 

спортивной подготовки 

… … 

 

9. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним  

Цель антидопинговой деятельности в Учреждении: формирование у обучающихся культуры 

нулевой терпимости к допингу; понимания, что персональной обязанностью каждого 

обучающегося является недопущение попадания запрещенной субстанции в его организм, а также 

неиспользование запрещенных методов; ответственности за любую запрещенную субстанцию, или 

ее метаболиты, или маркеры, обнаруженные во взятых у них пробах. 

Антидопинговая работа проводится согласно плану антидопинговых мероприятий для 

ознакомления, обучающегося с информацией по предупреждению применения допинга в спорте, 

основам антидопинговой политики, а также формирования практических навыков соблюдения 

антидопинговых правил и нравственных убеждений у спортсменов. 

Основными документами, регламентирующими антидопинговую деятельность, являются: 

- Федеральный закон «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» от 4 

декабря 2007 года № 329-ФЗ; 

- Федеральный закон «Об основах охраны здоровья граждан в РФ» № 323 от 21.11.2011 (с 

изм., от 04.06.2014 N 145-ФЗ); 
- Федеральный закон от 27 декабря 2006 г. № 240-ФЗ «О ратификации Международной 

конвенции о борьбе с допингом в спорте»; 

- Общероссийские антидопинговые правила, Приказ Минспорта России № 464 от 24.06.2021 

- Приказ Минспорта России «Об утверждении перечней субстанций и (или) методов, 

запрещенных для использования в спорте» от 18 ноября 2022 г. № 1013 

- Кодекс РФ об административных правонарушениях (Ст. 3.11, 6.18); 

- Федеральный закон «О внесении изменений в Трудовой кодекс Российской Федерации» от 

29 декабря 2017 г. № 461-ФЗ; 

- Уголовный Кодекс РФ (Ст. 234, 226.1, 230.1 и 230.2); 

- Всемирный антидопинговый кодекс 2021 

- Международный стандарт по тестированию и расследованиям 2023 

-  приказ Министерства спорта РФ от 24 июня 2021 года № 464 (с изменениями) «Об 

утверждении Общероссийских антидопинговых правил». 

Основные направления антидопинговой работы: 

- организация и проведение лекций, бесед, семинаров с обучающимися и их 

родителями/законными представителями, в том числе с приглашением специалистов; 

http://minsport.gov.ru/2021/doc/%D0%9E%D0%B1%D1%89%D0%B5%D1%80%D0%BE%D1%81%D1%81%D0%B8%D0%B9%D1%81%D0%BA%D0%B8%D0%B5%20%D0%B0%D0%BD%D1%82%D0%B8%D0%B4%D0%BE%D0%BF%D0%B8%D0%BD%D0%B3%D0%BE%D0%B2%D1%8B%D0%B5%20%D0%BF%D1%80%D0%B0%D0%B2%D0%B8%D0%BB%D0%B0%20(%D0%9F%D1%80%D0%B8%D0%BA%D0%B0%D0%B7%20%D0%9C%D0%B8%D0%BD%D1%81%D0%BF%D0%BE%D1%80%D1%82%D0%B0%20%D0%A0%D0%BE%D1%81%D1%81%D0%B8%D0%B8%20%E2%84%96%20464%20%D0%BE%D1%82%2024.06.2021).pdf
http://minsport.gov.ru/2022/doc/28122022/%D0%9F%D1%80%D0%B8%D0%BA%D0%B0%D0%B7%20%D0%9C%D0%B8%D0%BD%D1%81%D0%BF%D0%BE%D1%80%D1%82%D0%B0%20%D0%A0%D0%BE%D1%81%D1%81%D0%B8%D0%B8%20%D0%BE%D1%82%2018%20%D0%BD%D0%BE%D1%8F%D0%B1%D1%80%D1%8F%202022%20%D0%B3.%20%E2%84%96%201013.pdf
http://minsport.gov.ru/2022/doc/28122022/%D0%9F%D1%80%D0%B8%D0%BA%D0%B0%D0%B7%20%D0%9C%D0%B8%D0%BD%D1%81%D0%BF%D0%BE%D1%80%D1%82%D0%B0%20%D0%A0%D0%BE%D1%81%D1%81%D0%B8%D0%B8%20%D0%BE%D1%82%2018%20%D0%BD%D0%BE%D1%8F%D0%B1%D1%80%D1%8F%202022%20%D0%B3.%20%E2%84%96%201013.pdf
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- ознакомление с антидопинговыми правилами спортсменов; 

- проведение просветительской работы по антидопингу: оформление стенда с постоянным и 

своевременным обновлением материала; 

- участие в семинарах по антидопинговой тематике. 

Таблица 7 

Этап спортивной 

подготовки 
Содержание мероприятия и его форма 

Сроки 

проведения 

Рекомендации по 

проведению 

мероприятий; кто 

проводит 

Этап начальной 

подготовки 7-9 лет 

1.Игровые мероприятия.  

-Ценности спорта и принципы честной 

игры: 
https://rusada.ru/upload/medialibrary/389/веселые 

старты.pdf/   

В течение 

года 

Для обучающихся 

необходимо 

присутствие 

родителей 

(представителей 

(опекун, тренер); 

специалисты 

Москомспорта и 

РАА «РУСАДА» 

Этап начальной 

подготовки 9 – 11 

лет 

1.Лекция.  

- История допинга. Ценности спорта. 

Причины введения антидопинговых 

правил.  

Игровые мероприятия.  

-Ценности спорта и принципы честной 

игры: 
https://rusada.ru/upload/medialibrary/389/веселые 

старты.pdf/   

2. Лекция.  

- Влияние допинга на здоровье спортсмена. 

Понятие о дисквалификации. 

В течение 

года 

специалисты 

Москомспорта и 

РАА «РУСАДА» 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

1.Лекция. 

- История допинга. Ценности спорта. 

Причины введения антидопинговых 

правил. Кодекс как основа всемирной 

антидопинговой программы. 

2. Лекция 

- Базовые права и основные обязанности 

спортсменов. Как сообщить о допинге. 

 3. Лекция 

- Виды нарушений антидопинговых правил. 

Современное определение допинга. 

4. Лекция  

- Влияние допинга на здоровье спортсмена. 

Спортивные санкции за нарушения 

антидопинговых правил. 

5. Лекция 

-Запрещенный список как международный 

стандарт. Классификация веществ и 

методов Запрещенного списка. 

Распространенные вещества Запрещенного 

списка. 

6. Лекция 

- Плюсы и минусы использования БАД, 

В течение 

года 

специалисты 

Москомспорта и 

РАА «РУСАДА» 

https://rusada.ru/upload/medialibrary/389/веселые
https://rusada.ru/upload/medialibrary/389/веселые
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Этапы 

совершенствования 

спортивного 

мастерства и 

высшего 

спортивного 

мастерства 

1.Лекция 

- История допинга. Ценности спорта. 

Причины введения антидопинговых 

правил. Образование и допинг-контроль: 

два направления антидопинговой 

деятельности. Антидопинговые 

организации. Всемирная антидопинговая 

программа и ее составляющие. 

2.Лекция 

-Акт об антидопинговых правах 

спортсменов. Ответственность 

спортсменов согласно Кодексу. Как 

сообщить о допинге – юридические и 

этические аспекты. 

3.Лекция 

- Виды нарушений антидопинговых правил. 

Современное определение допинга. 

4.Лекция 

-Влияние допинга на здоровье спортсмена. 

Виды санкций за нарушения 

антидопинговых правил – спортивные, 

административные, уголовные. 

5.Лекция 

- Запрещенный список как международный 

стандарт. Классификация веществ и 

методов Запрещенного списка. 

Распространенные вещества Запрещенного 

списка. 

6.Лекция 

- Отличие БАД от лекарственных средств. 

Отсутствие гарантий допинговой чистоты 

БАД. 

7.Лекция 

- Порядок назначения лекарственных 

средств. Распространенные лекарственные 

препараты, содержащие вещества 

Запрещенного списка. Участие спортсмена 

в оформлении разрешения на 

терапевтическое использование 

запрещенных субстанций. 

8. Лекция с элементами интерактива  

- Стадии и процессы допинг-контроля: 

- планирование тестирования 

-тестирование 

-расследование 

-предоставление информации о 

местонахождении 

-разрешение на терапевтическое 

использование 

- отбор и обращение с пробами 

- лабораторный анализ 

В течение 

года 

специалисты 

Москомспорта и 

РАА «РУСАДА» 
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-обработка результатов 

- необходимые расследования или 

разбирательства 

- окончательное решение по аппеляции 

- приведение в исполнение последствий 

нарушения. 

- Участие спортсмена в процессе 

тестирования: получение уведомления, 

сдача пробы, заполнение протокола 

допинг-контроля. Правила поведения 

спортсмена. 

9. Лекция 

- Международный и национальный пулы 

тестирования, их отличия. Необходимость 

регистрации в ADAMS для спортсменов, 

состоящих в пулах тестирования. 

Требования к предоставлению данных о 

местонахождении. 

 

10. Планы инструкторской и судейской практики  

Одной из задач, стоящих перед тренерами-преподавателями, является последовательная 

подготовка занимающихся к выполнению обязанностей помощника тренера, инструктора. 

Инструкторская практика предполагает овладение умением и навыками выполнения обязанностей 

помощника тренера-преподавателя, проведения отдельных частей учебно-тренировочного занятия 

в присутствии тренера-преподавателя или самостоятельно. Тренер-преподаватель должен дать 

необходимые теоретические знания, научить передавать их. Спортсмены могут выполнять часть 

обязанностей помощника тренера-преподавателя уже в группах начального обучения. За годы 

занятий спортсмены могут и должны под руководством тренера-преподавателя научиться: 

на этапе начальной подготовки: 

- выполнять обязанности дежурного; сдавать рапорт; 

- демонстрировать (показывать) упражнения общефизической направленности; 

- замечать нарушения мер безопасности, тактично делать замечания товарищам о недопустимости 

действий, ведущих к этим нарушениям; 

- уметь находить ошибки в технических действиях других спортсменов и помогать их 

на учебно-тренировочном этапе: 

- выполнять обязанности дежурного; 

- строить группу перед началом занятия, сдавать рапорт; 

- замечать нарушения мер безопасности, тактично указывать на них товарищам, объяснять 

недопустимость и опасность нарушений; 

- рассказывать об основных мерах безопасности, объяснять их значение и смысл тем, кто пришел в 

тир впервые; 

- показывать в разминке упражнения физической направленности, совершенствующие 

двигательные качества спортсмена (1-й год обучения), и проводить 1-ю часть разминки в 

присутствии тренера-преподавателя (2-год обучения); 

- уметь находить ошибки в технических действиях других спортсменов; 

- оказывать помощь начинающим в изучении материальной части избранного вида 

на этапе совершенствования спортивного мастерства: 

- выполнять обязанности дежурного; 

- уметь построить группу перед началом занятия, сдать рапорт; 

- замечать нарушения мер безопасности, тактично делать замечания товарищам, объясняя, почему 

недопустимы и опасны подобные нарушения; 
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- уметь рассказывать об основных мерах безопасности, объяснить их значение и смысл тем, кто 

пришел на учебно-тренировочное занятие впервые; 

- проводить первую часть разминки, состоящую из упражнений общефизической направленности; 

- проводить заключительную часть разминки, состоящую из упражнений специальной технической 

направленности; 

- проводить первые занятия в группах начальной подготовки в качестве помощника тренера-

преподавателя; 

- проводить в присутствии тренера-преподавателя отдельные части практических и теоретических 

занятий в группах учебно-тренировочного этапа; 

- оказывать помощь тренерам-преподавателям при проведении набора желающих заниматься 

выбранной дисциплиной по виду спорта в начале учебно-тренировочного года. 

Знание правил соревнований, умение постоянно их применять на практике, выполняя 

соответствующие требования, являются одной из главных задач при подготовке от начинающих до 

спортсменов высших разрядов. Это значит, что каждый обучающийся должен постепенно изучить 

и твердо знать основные требования действующих правил соревнований и грамотно ими 

пользоваться. Занимающимся во всех группах необходимо создать условия не только для получения 

знания правил соревнований, но и приобретения опыта судейства. 

11. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств. 

Тренировка и восстановление – составляющие единого процесса овладения высоким 

спортивным мастерством. 

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 особенностями 

обучающегося, этапом подготовки, задачами учебно-тренировочного процесса, характером и 

особенностями построения тренировочных нагрузок. Необходимо использовать методические 

рекомендации по предупреждению переутомления и использованию средств восстановления. 

Педагогические средства восстановления: 

- рациональное распределение нагрузок по этапам подготовки; 

- рациональное построение учебно-тренировочного занятия; 

- постепенное возрастание тренировочных нагрузок по объему и интенсивности; 

- разнообразие средств и методов тренировки; 

- переключение с одного вида спортивной деятельности па другой; 

- чередование тренировочных нагрузок различного объема и интенсивности; 

- изменение характера пауз отдыха, их продолжительности; 

- чередование тренировочных дней и дней отдыха (естественный путь); 

- оптимальное соотношение нагрузок и отдыха на отдельном учебно-тренировочном занятии и в 

отдельном недельном цикле; 

- оптимальное соотношение нагрузок и отдыха на этапах годичного цикла; 

- оптимальное соотношение тренировочных и соревновательных нагрузок, 

- упражнения для активного отдыха и расслабления; 

- корригирующие упражнения для позвоночника; 

- дни профилактического отдыха. 

Психологические средства восстановления: 

- создание положительного эмоционального фона тренировки; 

- переключение внимания, мыслей, отвлекающие мероприятия; 

- внушение; 

- психорегулирующая тренировка. 

Медико-биологические средства восстановления: 

гигиенические средства: 

- водные процедуры закаливающего характера; 
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- душ, теплые ванны; 

- прогулки на свежем воздухе; 

- рациональные режимы дня и сна; 

- рациональное питание, витаминизация; 

- тренировки в благоприятное время суток; 

физиотерапевтические средства: 

- душ: теплый (успокаивающий) при температуре 36-38°С, продолжительности 12-15 минут; 

прохладный, контрастный и вибрационный (тонизирующие) при температуре 23-28° С, 

продолжительности 2-3 минуты; 

- ванны: хвойные, жемчужные, солевые; 

- бани 1-2 раза в неделю: парная или суховоздушная при температуре 80-90°С, 2-3 захода по 5-7 

минут (исключая предсоревновательный и соревновательный микроциклы); 

- ультрафиолетовое облучение; 

- аэронизация, кислородотерапия; 

- массаж, массаж с растирками, самомассаж, приемы массажа: поглаживание, разминание, 

поколачивание, потряхивание. 

Педагогические средства восстановления являются основными в работе с подростками на 

этапе начальной подготовки. Различные медико-биологические средства восстановления 

необходимо применять в группах учебно-тренировочных и спортивного совершенствования, так 

как значительно возрастают интенсивность и объемы тренировочных нагрузок. Повышаются 

требования к планированию занятия. Методически неправильно построенное учебно-

тренировочное занятие не даст положительных результатов даже при использовании 

вспомогательных средств восстановления. 

Психологические, гигиенические и медико-биологические средства повышают устойчивость 

растущего организма к тренировочным и соревновательным нагрузкам, помогают снимать 

утомление за более короткое время, создавая этим дополнительные возможности спортивного 

роста. Более быстрому восполнению энергозатрат помогает рациональное питание. Повышенная 

потребность юных спортсменов в полноценном белке, витаминах, минеральных веществах 

удовлетворяется введением дополнительных продуктов: спортивных напитков, печенья, мармелада. 

В период напряженных тренировок и соревнований питание является одним из важных средств 

повышения работоспособности и ускорения восстановительных процессов. Питание должно иметь 

оптимальную количественную величину, калорийность, хорошую усвояемость, высокие вкусовые 

качества и обеспечивать восполнение энергозатрат и обмен веществ в организме спортсмена. 

К мероприятиям оздоровительно-восстановительного характера можно отнести посещения 

спортивных состязаний по популярным видам спорта, концертов, спектаклей, музеев, участие в 

загородных прогулках, экскурсиях. 

Важно не только иметь знания о средствах и мероприятиях по восстановлению 

работоспособности спортсменов, но систематически и грамотно их применять.  

Спортивный контроль проводится с целью оценки динамики физического развития, уровня 

общей и специальной подготовленности, функционального состояния организма, адекватности 

тренировочных нагрузок возможностям занимающихся. Важной составляющей контроля являются 

параметры тренировочных и соревновательных нагрузок. Состав контрольных показателей 

определяется уровнем спортивного мастерства (и, соответственно, этапом многолетней 

тренировки) и видом контроля (этапный, текущий или оперативный). 

Этапный контроль необходим для всех занимающихся. Значимость текущего и 

оперативного контроля возрастает по мере увеличения тренировочных нагрузок на этапах 

многолетней подготовки. 

Этапный контроль проводится, как правило, дважды в году (в начале и в конце сезона). Его 

задачами являются: 

1. Определение изменения физического развития, общей и специальной подготовленности 

занимающегося. 
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2. Оценка соответствия годичных приростов нормативным с учетом индивидуальных 

особенностей темпов биологического развития. 

3. Разработка индивидуальных рекомендаций для коррекции учебно-тренировочного 

процесса и перевода занимающегося на следующий этап многолетней подготовки. 

К минимальному набору показателей физического развития следует отнести: длину тела, 

длину стопы, длину руки, обхват груди, массу тела, жизненную емкость легких (ЖЕЛ), кистевую 

динамометрию. Для измерения обхвата груди следует использовать малорастяжимую 

сантиметровую ленту. Лента проходит под нижними углами лопаток, на уровне сосков у мужчин 

или по верхнему краю грудной железы у женщин. Измерение производят в спокойном состоянии, 

на вдохе и на выдохе. Для измерения ЖЕЛ применяют спирометр. 

Интегральная экспертная оценка включает в себя особенности телосложения, оценку 

тренером мотивации к дальнейшим занятиям спортом, регулярность посещения занятий в течение 

года и др. 

Текущий контроль проводится для регистрации и анализа текущих изменений 

функционального состояния организма (каждодневных, еженедельных). Важнейшей его задачей 

является оценка степени утомления и восстановления обучающегося после предшествующих 

нагрузок, его готовности к выполнению задач учебно-тренировочного занятия. 

В качестве дополнительных показателей оценки текущего состояния обучаюшегося 

целесообразно использовать показатели самоконтроля – самочувствие, сон, аппетит, субъективную 

оценку настроения, желания тренироваться, физической работоспособности, наличие 

положительных и отрицательных эмоций. Важным показателем является частота пульса, 

измеряемая ежедневно в стандартном положении утром, после сна. Более точную информацию 

предоставляют ортостатическая и клиностатическая пробы. 

Оперативный контроль предназначен для регистрации нагрузки тренировочного 

упражнения, серии упражнений и занятия в целом. Важно определить величину и направленность 

биохимических сдвигов в организме спортсмена, установив тем самым соотношение между 

параметрами физической и физиологической нагрузки тренировочного упражнения. Известно, что 

тренировочное упражнение вызывает неодинаковые биохимические сдвиги не только у различных 

спортсменов, но также и при изменении состояния у одного и того же индивидуума. 

Критерием готовности к выполнению следующей тренировочной серии обычно считается 

снижение частоты пульса до значения 120 уд./мин. 

Симптомами, указывающими на чрезмерную величину нагрузки, являются: резкое 

покраснение, побледнейте или синюшность кожи; резкое учащение дыхания (оно становится 

поверхностным и аритмичным); значительное ухудшение техники и нарушения координации, 

дрожания конечностей; жалобы на головокружение, шум в ушах, головную боль, тошноту и рвоту. 

Врачебный контроль за занимающимися осуществляется во врачебно- физкультурном 

диспансере.  

 

III. Система контроля 

 

12. По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной подготовки лицу, 

проходящему спортивную подготовку (далее – обучающийся), необходимо выполнить следующие 

требования к результатам прохождения Программы, в том числе, к участию в спортивных 

соревнованиях: 

12.1. На этапе начальной подготовки: 

- изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

- повысить уровень физической подготовленности; 

- овладеть основами техники вида спорта «спорт слепых»; 

- получить общие знания об антидопинговых правилах; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спортивной 

подготовки; 

-проходить физическую реабилитацию, а также социальную адаптацию и интеграцию. 
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12.2. На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности; 

изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «спорт слепых» и успешно 

применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий и участия в спортивных 

соревнованиях; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта «спорт слепых»; 

изучить антидопинговые правила; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спортивной 

подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня спортивных 

соревнований муниципального образования на первом, втором и третьем году; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня спортивных 

соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с четвертого года; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для 

зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства; 

проходить физическую реабилитацию, а также социальную адаптацию и интеграцию. 

12.3. На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и психологической 

подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную подготовку), 

спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «спорт слепых»; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спортивной 

подготовки; 

демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных 

соревнованиях; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

межрегиональных спортивных соревнований; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд или спортивное звание), 

необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства; 

проходить физическую реабилитацию, а также социальную адаптацию и интеграцию. 

12.4. На этапе высшего спортивного мастерства: 

совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, технической, 

тактической, теоретической и психологической подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную подготовку), 

спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

всероссийских спортивных соревнований; 

достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта Российской Федерации 

и (или) спортивной сборной команды Российской Федерации;  
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демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, всероссийских и 

международных официальных спортивных соревнованиях; 

проходить физическую реабилитацию, а также социальную адаптацию и интеграцию. 

13. Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией обучающихся, 

проводимой организацией, реализующей Программу, на основе разработанных комплексов 

контрольных упражнений, перечня тестов и (или) вопросов по видам подготовки, не связанным с 

физическими нагрузками (далее – тесты), а также с учетом результатов участия обучающегося в 

спортивных соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной квалификации. 

14.Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спортивной 

подготовки: 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления и перевода в 

группы на этапе начальной подготовки по виду спорта "спорт слепых" 

                                                                                                                                                    Таблица 7 

N п/п 

 

Упражнение 

 

Единица 

измерения 

 

Норматив 

юноши девушки 

Для спортивной дисциплины "настольный теннис" (класс "В1") 

1. Бег на 30 м с без учета времени 

2. Жим гантелей в положении лежа 

на спине весом 1 кг 

количество раз не менее 

 8 5 

3. Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа 

количество раз не менее 

 3 2 

4. Приседание количество раз не менее 

 5 

Для спортивной дисциплины "настольный теннис" (класс "В2", "В3") 

1. Бег на 30 м с без учета времени 

2. В положении стоя сгибание и 

разгибание рук с гантелей 1 кг от 

плеча 

количество раз не менее 

 10 

3. Жим гантелей (1 кг) в положении 

лежа на спине 

количество раз не менее 

 10 8 

4. Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа 

количество раз не менее 

 3 

5. Приседание количество раз не менее 

 10 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления и перевода в 

группы на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) по виду спорта "спорт слепых" 

                                                                                                                                       Таблица 8 

N п/п 

 

Упражнение 

 

Единица 

измерения 

 

Норматив 

юноши девушки 

Для спортивной дисциплины "настольный теннис" (класс "В1") 

1. Бег 30 м с не более 

 8,0 

2. В положении стоя сгибание и 

разгибание рук с гантелей 1 кг от 

плеча (в координации) 

количество раз не менее 

 1 
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3. Жим гантелей в положении лежа 

на спине весом 1 кг 

количество раз не менее 

 10 7 

4. Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа 

количество раз не менее 

 5 

5. Приседания количество раз не менее 

 20 

Для спортивной дисциплины "настольный теннис" (класс "В2", "В3") 

1. Бег 30 м с не более 

 6,0 

2. В положении стоя сгибание и 

разгибание рук с гантелей 1 кг от 

плеча (в координации) 

количество раз не менее 

 1 

3. Жим гантелей в положении лежа 

на спине весом 1 кг 

количество раз не менее 

 14 10 

4. Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа 

количество раз не менее 

 7 

5. Приседания количество раз не менее 

 30 20 

Уровень спортивной квалификации 

Для спортивных дисциплин «настольный теннис» 

1. 

Период обучения на этапе 

спортивной подготовки  

(до трех лет) 

Не устанавливается 

2. 

Период обучения на этапе 

спортивной подготовки  

(свыше трех лет) 

Спортивные разряды – «третий юношеский 

спортивный разряд», «второй юношеский 

спортивный разряд», «первый юношеский 

спортивный разряд», «третий спортивный 

разряд», «второй спортивный разряд» 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления и перевода в 

группы на этапе совершенствования спортивного мастерства по виду спорта "спорт слепых" 

                                                                                                                                     Таблица 9 

N п/

п 

Упражнение Единица измерения Норматив 

   юноши девушки 

Для спортивной дисциплины «настольный теннис» (класс «В1») 

1. Бег на 30 м с 
не более 

6,5 6,0 

2. 

В положении стоя сгибание  

и разгибание рук с гантелей 1 кг  

от плеча 

с без учета времени 

3. 
Жим гантелей в положении лежа  

на спине весом 1 кг 
количество раз 

не менее 

10 

4. 
Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 
количество раз 

не менее 

10 7 

5. Приседания количество раз 
не менее 

20 

Для спортивной дисциплины «настольный теннис» (класс «В2», «В3») 
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1. Бег на 30 м с 
не более 

6,0 5,0 

2. 

В положении стоя сгибание  

и разгибание рук с гантелей 1 кг  

от плеча 

мин, с без учета времени 

3. 
Жим гантелей в положении лежа  

на спине весом 1 кг 
количество раз 

не менее 

10 

4. 
Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 
количество раз 

не менее 

15 7 

5. Приседания количество раз 
не менее 

20 

Уровень спортивной квалификации 

1. 
Для спортивных дисциплин «настольный 

теннис» 

Спортивный разряд «первый спортивный 

разряд» 

 

Нормативыобщей физической и специальной физической подготовки для зачисления и перевода в 

группы на этапе высшего спортивного мастерства по виду спорта "спорт слепых" 

                                                                                                                                         Таблица 10 

N п/п Упражнение Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

Для спортивной дисциплины "настольный теннис" (класс "В1") 

1. Бег 30 м с не более 

   6,5 6,0 

2. В положении стоя сгибание и 

разгибание рук с гантелей 1 кг от 

плеча 

с без учета времени 

3. Жим гантелей в положении лежа 

на спине весом 1 кг 

количество раз не менее 

 10 

4. Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа 

количество раз не менее 

 10 7 

5. Приседания количество раз не менее 

 20 

Для спортивной дисциплины "настольный теннис" (класс "В2", "В3") 

1. Бег 30 м с не более 

   6,0 5,0 

2. В положении стоя сгибание и 

разгибание рук с гантелей 1 кг от 

плеча 

мин, с без учета времени 

3. Жим гантелей в положении лежа 

на спине весом 1 кг 

количество раз не менее 

 10 

4. Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа 

количество раз не менее 

 15 7 

5. Приседания количество раз не менее 

 20 

Уровень спортивной квалификации 

1. 
Для спортивных дисциплин 

«настольный теннис» 

Спортивный разряд «кандидат в мастера 

спорта» 
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IV. Рабочая программа по виду спорта слепых 

(дисциплина настольный теннис) 
 

 15.Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому этапу 

спортивной подготовки  

Целью программного материала является овладение минимумом знаний, необходимых для 

понимания сущности спорта и его социальной роли. В соответствующей возрасту форме 

занимающиеся должны ознакомиться с основными закономерностями спортивной тренировки, 

влиянием физических упражнений на организм. Одним из важнейших направлений теоретических 

занятий является воспитание чувства патриотизма, любви к своей Родине и гордости за нее, 

формирование спортивного образа жизни. 

Теоретическая подготовка в группах начальной подготовки проводится в виде коротких 

сообщений, объяснений, рассказов и бесед в начале учебно-тренировочного занятия или в форме 

объяснений во время отдыха. В учебно-тренировочных группах, кроме того, проводятся 

специальные занятия для теоретической подготовки в форме непродолжительных лекций, 

семинаров или методических занятий. Эффективность усвоения теоретико-методических знаний 

существенно повышается за счет использования кино- и видеофильмов, мультимедийных пособий, 

рисунков, плакатов и других наглядных пособий. 

При проведении теоретической подготовки следует учитывать возраст обучающихся и 

излагать материал в доступной им форме. В ходе теоретических занятий и бесед следует 

рекомендовать литературу для чтения об истории развития вида спорта, воспоминания известных 

спортсменов, пособия по начальной тренировке, спортивные журналы и энциклопедии для детей и 

т.п. Весьма полезен коллективный просмотр и обсуждение телевизионных передач и статей в 

периодических изданиях на спортивную тематику, а также получение спортивной информации с 

помощью современных мультимедийных пособий и источников в Интернете. 

При подборе конкретного учебного материала по указанным темам следует учитывать 

специфику контингента инвалидов. В процессе теоретических занятий необходимо выбирать 

соответствующие дефекту методы и средства обучения, изменять количество часов, отведенных на 

учебную тему с учетом специфики восприятия и усвоения обучающимися. При этом должно 

достигаться 50% усвоение программного материала.  

Теоретические сведения рекомендуется давать в начале и повторять в конце учебно-

треонировочного занятия. Продолжительность их должна быть не более 10-15 мин. Если 

программный материал рассчитан на большее время, то его лучше сообщать в конце занятий. 

Тренерпреподаватель должен логически связать материал теоретических занятий с практическими. 

Эффективны разборы учебно-тренировочных занятий. Содержание программного материала 

тренировочного процесса состоит из 2-х основных частей: базовой и дифференцированной 

(вариативной). Освоение базовых основ физической культуры объективно необходимо и 

обязательно для каждого занимающегося. Без базового компонента невозможны адаптация к жизни 

в человеческом обществе и эффективное осуществление трудовой деятельности. Базовый 

компонент составляет основу общегосударственного стандарта в сфере физической культуры и не 

зависит от региональных, национальных и индивидуальных особенностей занимающегося. 

Дифференцированная (вариативная) часть обусловлена необходимостью учета индивидуальных 

способностей занимающихся, особенностей материально-технической базы учреждения. 

Предлагается индивидуальный подход к выполнению учебных нормативов, допускается 

возможность различных вариантов оценки результатов занимающихся, с учетом прироста в их 

физической подготовленности. 

Настольный теннис (шоудаун) – индивидуально-игровой вид спорта, который 

характеризуется разнообразием стилей игры. Тренировочные нагрузки для обучающихся 

необходимо подбирать индивидуально с учетом их состояния, уровня работоспособности в 

соответствии с требованиями данного этапа. Необходимо, чтобы интенсивность и объем 

упражнений, возрастали   по мере улучшения физической подготовленности спортсменов. Следует 

отдавать предпочтение упражнениям динамического и вариативного характера и приучать 
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занимающихся к различному темпу их выполнения. Предлагая интенсивные упражнения, 

требующие значительного физического напряжения, нужно чаще изменять исходное положение, 

вовлекать в движение как можно больше групп мышц, чередовать напряжение с расслаблением, 

делать более частые паузы для отдыха, обращая внимание на дыхание (глубокое, ритмичное, без 

задержки). Когда обучаюшиеся упражняются в совершенствовании технических приемов, можно 

значительно повысить физическую нагрузку (для развития специальной выносливости), увеличивая 

количество повторений, повышая скорость выполнения приемов, усложняя перемещения игроков. 

Если в занятия включены упражнения на быстроту и точность движений, то сначала следует 

проводить упражнения, развивающие точность, затем быстроту в сочетании с точностью. 

Овладение тактикой игры успешно осуществляется только при условии параллельного 

формирования технических навыков и тактических умений. Нужно ставить перед спортсменами 

такие задачи, решение которых не затруднит усвоение техники. 

Обучение ударным движениям в настольном теннисе начинается  с создания представления 

о нем и о пространственно-временных параметрах движения. Эта задача должна осуществляться не 

только на этапе первоначального разучивания, но и на всем протяжении процесса тренировки с 

учетом изменения физических и анатомо-морфологических особенностей растущего организма. 

При постепенном расширении и дополнении представления о двигательном действии идет его 

дальнейшее совершенствование и расширение вариативности применения в игровых ситуациях. 

Тренер-преподаватель должен помочь новым игрокам ознакомиться со столом. Ориентиры на столе 

позволяют игроку выполнить удар в нужном направлении или защищаться, распознавая 

направление удара противника. Тренеру-преподавателю следует провести игрока вокруг стола, 

позволив ему коснуться стола и понять нахождение и расстояние между элементами стола. Этот 

метод будет наиболее эффективен при делении стола на зоны. Тренер-преподаватель должен 

научить игрока определять на слух длину и траекторию ударов. Для этого тренер-преподаватель 

стучит в какой-то точке бокового борта стола (в закруглении, в торце, под центральным бортом и 

т. д.) и просит игрока ударить туда; затем тренер подводит спортсмена к точке, в которую тот попал, 

для понимания траектории мяча. Свободно ориентируясь на столе, игрок должен начать обучаться 

уверенному владению мяча через обработку мяча ракеткой, как в зоне ворот, так и от одного борта 

к другому. Полезно будет выполнять упражнения по обработке мяча в начале каждой тренировки 

до  тех пор, пока у игрока не появится достаточная уверенность в обработке мяча, что проявляется 

в увеличении скорости выполнения маневра, а также контроле мяча во время матча. Необходимо 

многократно повторять упражнения в однотипных ситуациях, чтобы игрок был уверен в себе и 

справлялся с ними во время игры автоматически. 

В начале освоения программы спортивной подготовки следует очень осторожно 

использовать соревновательный метод, так как в данном случае сознание и мышечная деятельность 

будут направлены не на способ освоения техники, а на его быстрейшее выполнение, что может 

привести к появлению ошибок,  а их исправить всегда труднее, чем предупредить. 

В технической подготовке игроков в настольный теннис следует комплексно использовать 

как целостное обучение (обучение движению в целом в облегченных условиях с последующим 

расчлененным овладением его по фазам и элементам), так и расчлененное (раздельное обучение 

фазам и элементам и их постепенное сочетание в одно движение). На последующих этапах 

становления технико-тактического мастерства игроков в настольный теннис целесообразно 

постепенно от стандартно-репродуктивного метода обучения переходить к вариативно-

проблемному. В этом случае двигательная задача осуществляется не в уже решенной ситуации, а 

наоборот, обучающийся решает двигательную задачу в игровой ситуации выбора или 

противоборства. 

Все эти особенности следует учитывать при планировании средств физической и 

технической подготовки в многолетнем тренировочном процессе. 

На этапе начальной специализации обучающиеся должны научиться выполнять базовые 

технико-тактические действия. Каждый обучающийся обязан научиться в равной степени 

правильно и точно подавать, и принимать подачи, уметь выполнять базовые атакующие и защитные 

технико-тактические приемы как на месте, так и в движении, как в упрощенных условиях, так и в 
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условиях противоборства. Только после того как спортсмен овладеет этим комплексом навыков и 

умений, определятся его индивидуальные качества, можно переходить к специализации по стилю 

игры. 

Для эффективной работы тренеру-преподавателю необходимо учитывать особенности 

возрастного и полового развития спортсменов, возрастных стимулов и интересов. 

Приступая к овладению техникой игры, следует представлять, что под «техникой игры» 

понимается совокупность приемов и действий, обеспечивающих наиболее эффективные решения 

пяти принципиальных двигательных задач, решение которых должно быть направлено на выбор и 

умение применять в игре:  

- основные хватки ракетки;  

- оптимальный по величине и форме замах; 

- качественный подход к мячу;  

- своевременный момент удара ракеткой по мячу;  

- контроль за величиной усилия и направлением движения ракетки при окончании удара.  

Каждая из этих задач решается отдельно по мере очередности в освоении и 

совершенствовании техники выполнения двигательного действия.  

Защита. Основные упражнения на тренировку защиты. Игрок защищает свою лузу, 

перемещая ракетку по внешней части полукруга области ворот. Ракетка должна находиться в 

горизонтальном положении с лёгким наклоном верхнего края к центральному борту. Перемещения 

для защиты лузы могут быть в виде полукруга или по касательной, в зависимости от направления 

удара противника, но в любом случае они должны очерчивать полукруг. В случае удара под 

перчатку игрок должен поднять локоть, чтобы прижать ракетку как можно ближе к столу. Чтобы 

защитить сторону кончика ракетки, наоборот, локоть должен оставаться в том же положении, в то 

время как ракетка максимально закрывает область возможного гола. Эти движения являются 

подготовительными: они помогают остановить мяч у одного из боковых бортов и перейти в 

нападение.  

Основные позиции. Для того, чтобы играть в настольный теннис хорошо, как в защите, так и 

в нападении, игроку необходимо найти нужную позу, дающую силу и быстроту его движениям:  

- положение по центру защищает лузу;  

- левая или правая нога слегка выставлена вперед (в зависимости от того, на какую ногу 

игроку удобнее переносить вес) для помощи при ударе;  

- слегка наклонённая вперёд грудь.  

После каждого удара игрок должен вернуться в исходное положение, чтобы быть готовым 

среагировать на удар соперника.  

Хват ракетки.  Чтобы реализовать свою силу и гибкость в ударе, важно иметь комфортный, 

но не чересчур крепкий или слабый хват ракетки. В зависимости от техники удара каждого игрока 

различают как хват всей ручки ракетки, так и её части.  

Удары. В настольном теннисе основными ударами являются: под ракетку, под руку и 

кручёный. Они выполняются с использованием силы руки и плеча или кистевым движением. Удары 

могут выполняться, как броском поверхности ракетки, так и ударом по мячу заданной частью 

ракетки. Под ракетку удар осуществляется по направлению вправо (или влево, если игрок левша). 

Под руку удар осуществляется по направлению влево (или вправо, если игрок левша). Кручёный - 

это вид удара, при котором мяч крутится, пока движется. Этого можно достигнуть раскачиванием 

мяча вверх и вперёд, подкручивая его по направлению его движения.  

Траектории  

Прямой удар. Прямой удар выполняется в направлении лузы соперника без касания боковых 

бортов.  

Диагональный удар. Диагональный удар производится по диагональной траектории (от 

одного борта к противоположному или к противоположному углу) без касания бокового борта. Удар 

пойдет по кривой, если мяч скользит по поверхности ракетки, в то время как для того, чтобы попасть 

в угол, мяч должен быть рядом с ручкой. Этот удар также можно сделать из центра в нужном 
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направлении. Если быть готовым ответить сопернику встречным ударом, это может застать его 

врасплох.  

Удар с одним отскоком.  В этом виде удара мяч попадает в боковой борт (влево или вправо) 

один раз. Для того чтобы этот удар был наиболее эффективным, после отскока мяч должен 

двигаться в сторону лузы соперника.  

Удар с двойным или множественным отскоком При таких ударах мяч попадает сначала 

в один боковой борт, затем в другой. Для наибольшей эффективности мяч должен двигаться в лузу 

соперника или в изгиб после рикошета. Удар можно выполнить, ударив по бортам.  

Вдоль борта. Удар вдоль борта выполняется путём скольжения шарика вдоль стенки 

бокового борта до достижения противоположного изгиба на стороне соперника.  

Подача. Подача — это удар, который начинает игру, и поэтому она должна быть выполнена 

с особой точностью. Делать подачу можно из любого угла стола и по любой выбранной игроком 

траектории. Для начинающих спортсменов очень важно выбрать ориентиры на столе, чтобы 

выполнить подачу наилучшим образом.  

Этап начальной подготовки  

1. Выбор (подход) места для удара по мячу. 

  2. Замах: короткий, длинный, средний, плоский или прямой, блокирующий, обманный.  

3. Вынос ракетки на мяч.  

4. Момент удара: по восходящему, в верхней мертвой точке, по вниз сходящему.  

5. Завершение удара: протягивание ракетки вдоль стола с обязательной закруткой вниз к 

задней линии соперника.  

6. Работа ног: до удара, во время удара, после удара.  

7. Подача мяча: в левый борт, в правый борт, прямая вдоль левого борта, правого борта, в 

правый, в левый радиус; 

8. Удары по мячу: удар без вращения - «толчок», «щелчок», с вращением кисти, удар от двух 

бортов («двойка»), «диагональ»- от одного борта.  

Тренировочный этап 

Базовая техника «Хватка ракетки». Овладение правильной хваткой ракетки. Многократное 

повторение хватки ракетки и основной стойки в простых условиях и упражнениях.  

Упражнения  с мячом  и ракеткой:  

- броски мяча правой (левой) рукой о пол, партнеру, о стену с ловлей мяча правой и левой 

руками сверху и снизу, перебрасывание мяча с одной руки на другую, подбрасывание мяча вверх с 

ловлей двумя, одной рукой;  

- различные виды жонглирования мячом, подвешенным «на удочке», подбрось мяча правой, 

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

ракетки, двумя сторонами поочередно. Овладение базовой техникой с работой ног. 

После освоения элементарных упражнений мячом и ракеткой рекомендуется переход к 

изучению техники простейших ударов:  

- разучивание и имитация исходных для ударов основных позиций – положение ног, разворот 

туловища, форма замаха, положение руки по отношению к туловищу, положение ракетки, кисти, 

предплечья, плеча;  

- многократное повторение ударного движения на разных скоростях (сначала – медленное, 

затем - ускоренное) без мяча, с мячом у стенки; 

 - игра на столе с тренером (партнером) одним видом удара (только справа или только слева), 

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

 Технические элементы: 

  1. Выбор (подход) места для удара по мячу.  

 2. Замах: короткий, длинный, средний, плоский или прямой, блокирующий, обманный.  

3. Вынос ракетки на мяч.  

4. Момент удара: по восходящему, в верхней мертвой точке, по вниз сходящему.  

5. Завершение удара: протягивание ракетки вдоль стола с обязательной закруткой вниз к 

задней линии соперника. 
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 6. Работа ног: до удара, во время удара, после удара.  

7. Подачи мяча: в левый борт, в правый борт, прямая вдоль левого борта, правого борта, в 

правый, в левый радиус; 

8. Удары по теннисному мячу: Удар без вращения - «толчок»; «Двойка» в радиус, 

«диагональ» в радиус, удар по правому, левому борту; «двойка» с забросом под ракетку, под 

перчатку, удар навылет в перчатку, удар навылет в ракетку, силовой удар в зону защиты.  

9. Совершенствовать подачи:  

- По диагонали; - «Восьмерка»;  

- В один угол стола;  

- По подставке справа;  

- По подрезке справа;  

10. Совершенствовать технику приѐма плоский удар. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства осуществляется усовершенствование техник и приемов игры в настольный теннис. 

Опытные игроки уже знают технику ударов, поэтому их тренировка должна быть направлена на 

повышение точности, мощности и скорости ударов. Тренеры должны строить тренировки, 

посвящая этому как можно больше времени. Игроки должны отрабатывать один вид ударов 

несколько раз, используя следующие методики: с нанесением метки на боковые борта и 

разделением стола на части для совершения ударов игроком по заданным тренером точкам; 

использование тренажёра-защитника. Лучший способ тренировать защиту опытного игрока — это 

игра против тренера, который знает уязвимые места игрока, и, если он/она слишком много 

двигается, чтобы следить за движением мяча, выполнять более короткие двойные или рикошетные 

удары, которые попадают в лузу. Ещё одно полезное упражнение можно делать с тренажёром, 

который имитирует защиту противника, когда удар игрока недостаточно точен и шарик быстро 

возвращается к нему обратно.  

Особенности подхода к обучению технике игры в настольный теннис лиц с нарушением зрения 

Прежде, чем приступить к обучению технике выполнения того или иного приема, 

необходимо обратить внимание на следующее: 

а) подготовку костно-мышечного аппарата, участвующего или способствующего этому 

движению; 

б) развитие координации движений, необходимых для выполнения данного движения; 

в) обучение основным, базовым элементам, необходимым для овладения данным приемом, 

научить пользоваться ими в различных условиях; 

г) развитие скоростных качеств и выносливости, необходимых для овладения данным 

приемом; 

д) подведение к выполнению данного приема путем обучения соответствующим 

имитационным и подводящим упражнениям. 

4.3. Общая физическая подготовка инвалидов-теннисистов 

Общая физическая подготовка направлена на общее развитие организма спортсмена-

теннисиста: укрепление органов и систем организма, повышение их функциональных 

возможностей, улучшение координационных способностей, повышение до требуемого уровня 

силы, быстроты, выносливости, ловкости, гибкости, исправление дефектов телосложения   и осанки. 

С возрастом и ростом мастерства количество задач всестороннего физического развития и 

упражнений ОФП уменьшается, и они становятся более специализированными. 

Объем упражнений ОФП в системе тренировки обучающегося зависит от его 

подготовленности. Под подготовленностью подразумевается работоспособность сердечно-

сосудистой и дыхательной систем, процессов обмена и выделения. Чтобы повысить 

функциональные возможности этих систем, необходимы тренировки в кроссах, в ходьбе на лыжах. 

Это позволит обучающимся повысить общие функциональные возможности организма, а значит 

увеличить объем специальной тренировки и улучшить восстановительные способности.  

Также необходимо выполнять профилактические и корригирующие упражнения. Так, 

например, нужно укреплять мышцы, почти не участвующие в выполнении избранного вида 
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настольного тенниса, но которые могут быть повреждены при случайных отклонениях в технике 

движений. 

Для достижения высокого уровня ОФП используются: 

- метод длительного воздействия («до отказа»); 

- повторный метод; 

- метод контрольного тестирования; 

- игровой метод; 

- круговой метод. 

Развитие выносливости.  

Выносливость – способность спортсмена к длительному выполнению какого-либо вида 

деятельности без снижения его эффективности- способность противостоять утомлению. Основную 

нагрузку при развитии выносливости берет на себя сердце, а также система дыхания и работающие 

мышцы. Глубокое дыхание, являющееся неотъемлемой частью программы, обеспечивает мышцы 

кислородом, что повышает выносливость и снимает мышечную напряженность. Выносливость 

необходима всем спортсменам-теннисистам и для участия в соревновании, и для выполнения 

большого объема тренировочной работы. 

Упражнения для развития и совершенствования выносливости: 

1. Бег с умеренной скоростью.  

2. Плавание. 

Развитие быстроты. 

Быстрота-способность выполнять двигательные действия в минимальный отрезок времени - 

является важной характеристикой двигательной деятельности. Быстрота проявляется в следующих 

формах: скрытый период двигательной реакции, темп движений и их точность  во времени, скорость 

перемещения отдельных звеньев тела в пространстве. Быстрота определяется рядом факторов, 

ведущее место среди которых принадлежит подвижности нервных процессов, т.е. смене процессов 

возбуждения и торможения. 

Упражнения для развития и совершенствования быстроты: 

1. Ускорения на короткие отрезки как в беге; 

2. Бег на месте с опорой (max частота движений). 

3. Бег с отягощением. 

4. Челночный бег  

Развитие ловкости. 

Ловкость - способность быстро и легко овладевать новыми движениями, осознанно 

выполнять движения, быстро перестраивать двигательную деятельность в соответствии с 

требованиями меняющейся обстановки и всегда находить оптимальное решение. Это качество 

определяет высшую степень координации движений. Ловкость нужна при неожиданно 

возникающей двигательной задаче, требующей быстроты ориентировки и безотлагательного 

выполнения. В процессе занятий многие внешние воздействия могут нарушить правильность 

техники. Если у спортсмена развита ловкость, то он восстановит равновесие, исправит положение 

или движение и не ухудшит результата. 

Упражнения для развития и совершенствования ловкости: 

1. Челночный бег 3 х 10 м.  

2. Гимнастические и акробатические упражнения: стойки, прыжки через скакалку, перекаты, 

кувырки и др. 

3. Броски мячей в цель, жонглирование мячами. 

 

Специальная физическая подготовка инвалидов-теннисистов 

Развитию специальной силы мышц способствует имитация исходных положений с 

обыкновенной и утяжеленной ракеткой и перемещения у стола.  

На каждой тренировке надо соблюдать принцип постепенности повышения нагрузок. При 

выполнении каждого упражнения необходим контроль над его качеством. Качество выполнения 

упражнения может быть оценено как по внешней форме движения, так и по быстроте проведения 



28 

 

всего приема. Постепенно увеличивая нагрузки, надо попеременно чередовать их, направляя на 

разные группы мышц. Через каждые 3-4 месяца занятий желательно проводить контроль уровня 

развития силы мышц, учитывая, что наибольший эффект силовые упражнения оказывают на 

развитие этого качества в возрасте 14-18 лет. 

Основная особенность работы мышц теннисиста в игре заключается в ее скоростно-силовой 

направленности с преимущественным проявлением качества быстроты. Большое значение для 

развития скоростно-силовых показателей имеет высокий исходный уровень ряда психологических 

качеств: скорости двигательных реакций, подвижности нервных процессов, двигательной 

координации. Упражнения, направленные на развитие скоростно-силовых качеств и особенно 

быстроты и темпа движений, следует использовать в возрасте 7-12 лет, что принесет наибольший 

эффект проявления этого качества. 

Для развития скоростно-силовых качеств можно применять вышеуказанные 

общеразвивающие упражнения, различные виды метания, а также спортивные игры по 

упрощенным правилам. 

Важное значение для повышения мастерства игры теннисистов имеют упражнения, 

имитирующие движения в игре. Они позволяют совершенствовать технику движения у стола, 

повышают функциональные возможности организма спортсменов. 

Скоростно-силовые качества в ударных движениях развивают упражнения с гантелями 1-1,5 

кг, имитирующими технические приемы. Необходимо использовать изометрические упражнения, 

при которых максимально напрягаются мышцы в позициях, имитирующих основную фазу приема 

- удар по мячу. Изометрические упражнения применяются для тренировки мышечных групп, 

участвующих как в атакующих, так и в защитных ударах, что дает возможность значительно 

увеличить их силу и подвижность нервных процессов. 

Компенсация движения ног осуществляется не только за счет развития скоростно-силовых 

качеств, быстроты и темпа движений, но и за счет подвижности в суставах игровой руки. Чем она 

выше, тем точнее спортсмен- инвалид сможет управлять ракеткой. Для увеличения амплитуды 

движения руки в суставах применяют следующие упражнения: вращение кистей, круговые 

движения в локтевом и плечевом суставах игровой руки, сжимание, разжимание и вращение 

пальцев. 

Для развития выносливости у теннисистов применяют бег на средние дистанции, длительные 

прогулки. Для развития специальной выносливости рекомендуется использовать игры на столе. 

Тренировка у стола после предварительного утомления способствует воспитанию игровой 

выносливости, положительно влияет на формирование волевых качеств и повышает способность в 

условиях нарастающего утомления точно выполнять сложно-координационные действия. Как один 

из методов развития специальной выносливости можно практиковать тренировку с заменой 

партнера через 10-15 мин. Применение этого метода заставляет партнера, играющего без замены, 

действовать с таким же напряжением, как и в начале тренировки. 

Координация движений как один из компонентов ловкости является необходимым качеством 

теннисиста. Для развития ловкости применяют упражнения на совершенствование 

дифференцирования мышечных усилий, производства движений, развития равновесия. 

Кроме спортивной подготовки, теннисисты в домашних условиях должны ежедневно 

выполнять комплекс гигиенической зарядки, закаливающие процедуры, совершенствовать 

недостаточно развитые физические качества. Ежедневное выполнение имитационных ударов в 

домашних условиях позволит теннисисту-инвалиду создать хорошую основу для технического 

совершенствования. 

В основе технической подготовки начинающих спортсменов лежит принцип многократного 

повторения одного и того же игрового приема. Прежде чем перейти к игре на столе, новичку надо 

научиться свободно жонглировать мячом с помощью ракетки. 

Для обучения спортсменов жонглированию мячом и реагированию на разновидности его 

полета применяют такие упражнения: 

1. Подбросить и поймать мяч правой рукой, затем то же левой рукой. 

2. Подбросить мяч правой, а поймать левой рукой и то же наоборот, начиная с левой руки. 
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3. Бросить мяч в стенку правой, а поймать левой рукой и наоборот: бросить левой рукой, а 

поймать правой. 

4. Жонглирование двумя мячами. 

Тренер может придумать множество подобных упражнений, которые выполняются без 

помощи ракетки, после чего начинается обучение жонглированию мячом на ракетке. 

В течение 5-6 занятий спортсмен изучает хватку   и упражнения с мячом и ракеткой, 

добиваясь стабильности выполнения ударов по мячу правой, левой сторонами ракетки, и 

попеременно обеими, доводя количество ударов до 100-200. 

Затем следует перейти к следующему этапу - разучиванию вращения мяча в разных 

направлениях. Однако к этим упражнениям следует допустить тех спортсменов, которые освоили 

предыдущие задания. Это вращение мяча на правой стороне ракетки движением руки справа налево 

(слева направо) и на левой стороне ракетки движениям слева направо (справа налево) по 100 раз. 

Для удобства контроля над вращением мяча и движением руки по диаметрам мячика 

рекомендуется нанести две пересекающиеся линии, вращения которых указывают на правильность 

движения руки с ракеткой. После этого необходимо перейти к тренировке двигательной реакции и 

способности пространственного управления мячом и ракеткой. Для этого в программе 1-2 занятий 

применяют упражнения с попеременным подбрасыванием мяча плоскостью и ребром 

(горизонтальная хватка): серия ударов ребром ракетки не менее 8-10 раз, подбрасывание мяча 

высоко вверх правой (левой) стороной ракетки с последующей мягкой ловлей   его без отскока 8-10 

раз подряд в одной серии. 

Желательно, чтобы все это делалось в соревновательной обстановке с подсчетом 

безошибочно выполненных за определенный отрезок времени ударов и выявлением победителя. 

Когда усвоены элементы жонглирования, спортсменам можно дать задание играть у стены, 

выполняя удары с прямым отскоком мяча на ракетку, а затем усложнить удар отскоком мяча от пола 

до 100-200 раз. Для закрепления изученных движений эти упражнения предлагается выполнять 

дома. 

Прежде чем приступить к освоению техники ударов, надо сформировать у спортсменов 

представление о характере изучаемого движения. С этой целью нужно провести с ними 

разъяснительную беседу о том, на что следует обратить внимание: на положение рук, передвижение 

у стола, движение корпуса, подготовку и завершение ударов. 

Обучение необходимо начинать с подач. Они навязывают противнику свой план действий в 

атаке и обороне, что дает возможность выигрыша очка. Начальные подачи должны быть без 

вращения. Для этого необходимо прямым ударом тыльной части ракетки послать мяч вдоль стола.  

Изучение удара «накатом» справа (слева) необходимо начинать у стены с тренером. Нужно 

обращать внимание на расслабление кисти начале замаха и полное окончание движения после 

соприкосновения   с мячом. «Накат» справа применяется и как завершающий удар при атаке, при 

этом скорость движения руки в момент удара достигает предела. Завершающий удар «накатом» 

слева выполняется резким движением вперед - вверх - вправо. Удары «накатом» требуют больших 

усилий для подготовки и выполнения. 

После закрепления двигательных навыков в ударах справа и слева спортсмены могут 

проводить тренировку в двусторонней игре с выполнением определенных заданий. В начальном 

периоде двусторонней тренировки стол не ограничивают в размерах, а дальше по мере освоения 

отдельных приемов игры стол делят пополам в длину или на три, четыре части. 

При овладении комплексом технических приемов можно считать программу начального 

этапа обучения выполненной, после чего можно переходить к изучению тактических действий. 
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Влияние физических качеств на результативность 

Таблица №11 

Физические качества Уровень влияния 

Для спортивной дисциплины "настольный теннис" 

Быстрота 3 

Сила 2 

Выносливость 2 

Гибкость 2 

Координация 3 

 

 

Условные обозначения: 

1 - незначительное влияние; 

2 - среднее влияние; 

3 - значительное влияние. 

 

         Тактическая подготовка. Тактическая подготовка обучающихся зависит от физической и 

психической подготовки, уровня технического мастерства. Одной из тактических задач 

теннисистов является умение навязывать сопернику свою манеру игры и не отступать от нее. 

В начале встречи нужно иметь четкое представление об игровых и психологических 

особенностях соперника. При составлении тактического плана игры спортсменов из-за ограничения 

в движении нетрудно предугадать, какие удары и из каких зон являются основными; насколько 

соперник способен выдержать темп и напряжение игры; насколько он умеет приспособиться к 

чужой игре или навязать собственную. Кроме этого нужно учитывать уровень физической 

подготовки соперника, силу удара, приспособленность к возможным перемещениям и исходное 

положение при подаче. 

Подача является единственным техническим приемом, который выполняется из 

статического положения и не зависит от действия соперника. Подача - это технический прием, с 

которого начинается тактическая атака. Нужно построить тактику подач так, чтобы сразу же 

сложной подачей выиграть очко. Для этого нужно иметь в запасе две-три подачи и использовать их 

неожиданно, когда соперник привык к подаваемым ранее подачам. Неудобными подачами могут 

быть короткие подачи с нижним вращением, посланные по диагонали. Если соперник хорошо 

принимает подачи, то нужно получить возможность начать активную игру, навязать свою манеру и 

завершить комбинацию в два-три хода. Для этого необходимо отработать заранее тактические 

комбинации в несколько ходов на выигрыш очка. 

Если соперник хорошо владеет атакующими ударами с двух сторон, то в этом случае лучше 

подавать в центр стола короткий или длинный мяч. Сочетания коротких подач с эффектом 

неожиданности и быстрых длинных подач со сложным смещенным вращением и обманными 

движениями дают преимущество подающему в игре. 

При приеме подач нужно стараться думать о последующих своих действиях и действиях 

соперника. Короткие подачи по возможности нужно принимать коротко по диагонали «срезкой». 

В игровой тактике настольного тенниса спортсменов с нарушением зрения можно выделить 

несколько положений. 

Теннисисты данной категории предпочитают играть короткими ударами и по возможности 

активно атаковать, поэтому неудобными для них являются мячи, летящие прямо на них. Такие мячи 

особенно опасны при быстрой игре вблизи стола, поскольку спортсменам- инвалидам для 

отражения таких ударов необходимо изменять положение тела, а перемещения только центра 

тяжести бывает недостаточно. 

Тактический план игры должен решаться в конкретной встрече, а это решение зависит от 

многих условий и, в частности, от того, на каком столе происходит игра, каким мячом, какой 

ракеткой, какое освещение и покрытие в зале; от типа поведения теннисистов. 
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Во всех случаях между тренером-преподавателем и собучающимся должен поддерживаться 

постоянный контакт. Это должны быть короткие, четкие и понятные, существенные указания как 

во время встречи, так и в перерывах между партиями. Успех приносят, как правило, различные 

тактические решения, хорошо отработанные на тренировках. Тактические знания имеют большое 

преимущество в игре, их следует усваивать и совершенствовать, как и техническое мастерство. 

Спорт инвалидов ставит высокие требования не только к физической, технико-тактической, но и к 

психологической подготовке. 

Общая психологическая подготовка заключается в формировании и закреплении черт 

характера и качеств личности, особенно необходимых спортсменам-инвалидам. Этот сложный 

педагогический процесс условно можно разделить на общую подготовку, включающую воспитание 

мотивов, которые побуждают к систематическим занятиям, совершенствованию двигательных 

навыков, преодолению трудностей и подготовку к соревнованиям, когда проводится работа по 

достижению наивысшей психологической готовности к единоборствам в конкретных 

соревнованиях. Для эффективного влияния на психическое состояние обучающегося в процессе 

тренировки необходимо воспитывать у них морально-волевые качества, развивать и 

совершенствовать внимание, наблюдательность, умение управлять своими эмоциями. В процессе 

тренировки каждый обучающийся должен проявить максимальную адекватную спортивную 

трудоспособность, тщательно совершенствовать каждый прием. Тренировки должны быть 

целеустремленными и сознательными. В процессе тренировки особое внимание необходимо 

уделить целеустремленности, инициативности, смелости, решительности. Основным условием 

воспитания инициативности является создание в учебно-тренировочном процессе таких ситуаций, 

выход из которых обучающийся может найти только с помощью собственных усилий. 

Решительность помогает в сложных условиях спортивной деятельности самостоятельно принимать 

ответственные решения. Позитивные волевые качества, которые необходимы обучающемуся, 

развиваются в процессе тренировки и участия в соревнованиях. 

Психические функции и качества очень важны для обучающемуся при овладении технико-

тактическим мастерством и развитии физических качеств. Овладение всеми сторонами подготовки 

теннисиста требует от спортсмена высокого уровня мышления, внимания, памяти, двигательного 

чувства. 

Часто спортсмены с нарушением зрения недооценивают собственные возможности, что 

вызывает у них негативные эмоции, неуверенность в своих силах, когда необходимо решать 

конкретные задачи. При участии в соревнованиях у них часто возникают чувства неуверенности, 

страха, угнетения. Хорошим способом настроя на игру выступает разминка, аутогенная тренировка, 

само убеждение. 

Как правило, обучающийся, не выполняющий достаточную разминку, совершает ряд 

технических и тактических ошибок в начале игры, что потом может повлиять на исход встречи. 

Разминку нужно проводить в течение 10-20 мин. с применением общеразвивающих упражнений, 

круговых движений руками, наклонов туловища. В конце разминки нужно выполнять имитацию 

ударов с ракеткой без мяча, сначала на месте, затем с возможными небольшими перемещениями. 

Современный настольный теннис предъявляет высокие требования к спортсменам-

инвалидам, которые как правило превышают их психические и физические возможности, вызывают 

стресс, истощение нервной энергии, чрезмерное возбуждение и перенапряжение. Для 

восстановления нервной силы, улучшения настроения полезно проводить время на берегу водоема, 

в лесу, в парке. 

Практика спортивной подготовки спортсменов-инвалидов свидетельствует прежде всего о 

повышении двигательной активности, формировании и совершенствовании компенсаторных 

механизмов и волевых качеств, укреплении функциональных систем организма. Правильная оценка 

своих возможностей, выполнение посильных заданий, как правило, приносят высокий спортивный 

результат в программе физической реабилитации инвалидов.  

Главная задача психологической подготовки - формирование и совершенствование 

спортивного, бойцовского характера, развитие свойств личности, определяющих успех в спорте, 

укрепление и совершенствование механизмов нервно-психической регуляции, доведение их до 
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уровней, определяющих рекордные достижения. Формирование необходимых личностных качеств 

спортсмена происходит с помощью изменения и коррекции отношения спортсмена к выполняемой 

и предстоящей тренировочной нагрузке, к своим возможностям восстановления, к нервно-

психическому перенапряжению, к качеству выполнения тренировочного задания, к спортивному 

режиму и к спортивной жизни вообще.  

Основными методами психологической подготовки являются беседы тренера-преподавателя 

с обучающимися в индивидуальной и коллективной форме, использование разнообразных средств 

и приемов психолого-педагогического воздействия: убеждения, внушения, метода заданий и 

поручений, моделирования соревновательных ситуаций, методы идеомоторной тренировки. В 

тренировочных группах основными задачами психологической подготовки являются развитие 

спортивно важных свойств характера и волевых качеств, необходимых для решения 

усложняющихся тренировочных задач, обучение приемам самоконтроля и умению управлять 

предстартовым состоянием на соревнованиях.  

В группах спортивного совершенствования основными задачами психологической 

подготовки являются развитие морально-волевых качеств характера, овладение приемами 

самовнушения и саморегуляции состояний во время соревнований и тренировок, развитие 

мотивации на достижение высших спортивных достижений.  

 В процессе психологической подготовки у спортсменов должны формироваться следующие 

качества:  

- «чемпионский» характер, т.е. характер волевого, целеустремленного, творчески мыслящего 

«бойца»; высокий уровень чемпионской мотивации с неуклонной устремленностью на достижение 

высоких и стабильных спортивных результатов;  

- высокий уровень сосредоточенности и устойчивости внимания, острой наблюдательности 

за действиями противника; 

 - способность предельно мобилизовывать свои возможности   для успешной борьбы с 

противником; - целеустремленность, настойчивость, воля к победе;  

- выдержка и самообладание;  

- способность обеспечивать уверенный, эмоционально выдержанный «боевой» внешний вид, 

являющийся одним из важных факторов психологического давления на соперника и стабилизации 

своего внутреннего состояния;  

- наличие в сознании «банка памяти» наиболее ярких, успешных действий, победных 

игровых ситуаций, мысленное воспроизведение которых позволяет оптимизировать психическое 

состояние и осуществлять настрой на успешные действия.  

Планирование спортивных результатов.  

Основными показателями результативности образовательного процесса являются: 

 − сохранность контингента обучающихся;  

− результаты педагогической диагностики (тестирование, контрольно-переводные нормативы, 

мониторинг физического развития и физической подготовленности);  

− спортивные достижения обучающихся.  

 Планирование спортивных результатов в спорте инвалидов, лиц с ограниченными 

возможностями здоровья начинается на этапах углубленной специализации (группы 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства). С ростом 

спортивной квалификации ориентация на нормативные величины объемов нагрузки, показателей 

общей и специальной подготовленности, обусловленные возрастными закономерностям и развития 

основных систем организма сменяется вес более выраженной индивидуализацией подготовки. 

Необходимо регулярно оценивать и сопоставлять с оптимальными величинами темпы роста 

спортивного результата и основных сторон подготовленности, определять соответствие уровня 

показателей модельным характеристикам сильнейшим спортсменов:  

1. Прогнозирование целевого спортивного результата. Для этого учитываются динамика 

тренировочных нагрузок на предыдущих этапах тренировки и те сдвиги, которые могут быть 

реально обеспечены в текущем году.  
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2. Определение параметров соревновательной деятельности (показатели технико-тактического 

мастерства спортсмена, необходимых для достижения планируемого спортивного результата, а 

также соответствующие им характеристик специальной физической подготовленности.  

3. Исходя из анализа календаря соревнований и оптимальных сроков, необходимых для 

полноценной реализации адаптационных резервов организма, принимается решение о количестве 

годичных макроциклов и их продолжительности. Составляются графики динамики спортивного 

результата показателей подготовленности (основные, отборочные, промежуточные и контрольные 

соревнования, тесты, обследования и т.п.).  

4. Разработка системы мезоциклов, определение частных задач и последовательности их решения. 

Для этого необходимо тщательно проанализировать динамику нагрузок, спортивных результатов и 

показателей подготовленности в предыдущих годичных макроциклах. После чего разрабатывается 

примерная схема распределения объемов нагрузки различной направленности, применения средств 

восстановления и стимуляции работоспособности. Именно от решения этой задачи и будет зависеть 

соответствие фактической динамики состояния спортсмена планируемому.  

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 индивидуальный план подготовки спортсмена, 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 основных соревнований. В 

зависимости от принципа, положенного в основу комплектования состава участников основных 

соревнований, в отборочных соревнованиях перед обучающимся ставится задача завоевать 

определенное место или выполнить контрольный норматив, позволяющий попасть в состав 

участников основных соревнований. Основные соревнования ориентированы на достижение 

максимально высоких результатов, полную мобилизацию и проявление физических, технических и 

психических возможностей. Целью участия в основных соревнованиях является достижение 

победы или завоевание возможно более высокого места. 

16. Учебно-тематический план 

Таблица 12  

Этап 

спорти

вной 

подгот

овки 

Темы по 

теоретической 

подготовке 

Объем 

време

ни в 

год 

(мину

т) 

Сроки 

провед

ения 

Краткое содержание 

Этап 

началь

ной 

подгот

овки 

Всего на этапе 

начальной 

подготовки до 

одного года 

обучения/ 

свыше одного 

года обучения: 

≈ 

120/18

0 

 

 

История 

возникновения 

вида спорта 

«спорт слепых» 

и его развитие 

≈ 

13/20 

сентяб

рь 

Зарождение и развитие вида спорта слепых. 

Дисциплины спорта слепых. 

Автобиографии выдающихся спортсменов. 

Чемпионы и призеры Паралимпийских игр. 

Физическая 

культура – 

важное 

≈ 

13/20 

октябр

ь 

Понятие о физической культуре и спорте. 

Формы физической культуры. Физическая 

культура как средство воспитания 
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средство 

физического 

развития и 

укрепления 

здоровья 

человека 

трудолюбия, организованности, воли, 

нравственных качеств и жизненно важных 

умений и навыков. 

Гигиенические 

основы 

физической 

культуры и 

спорта, гигиена 

обучающихся 

при занятиях 

физической 

культурой и 

спортом 

≈ 

13/20 
ноябрь 

Понятие о гигиене и санитарии. Уход за 

телом, полостью рта и зубами. 

Гигиенические требования к одежде и 

обуви. Соблюдение гигиены на спортивных 

объектах. 

Закаливание 

организма 

≈ 

13/20 

декабр

ь 

Знания и основные правила закаливания. 

Закаливание воздухом, водой, солнцем. 

Закаливание на занятиях физической 

культуры и спортом.  

Самоконтроль 

в процессе 

занятий 

физической 

культуры и 

спортом 

≈ 

13/20 
январь 

Ознакомление с понятием о самоконтроле 

при занятиях физической культурой и 

спортом. Дневник самоконтроля. Его 

формы и содержание. Понятие о 

травматизме. 

Теоретические 

основы 

обучения по 

спортивным 

дисциплинам 

по виду спорта 

«спорт слепых» 

≈ 

13/20 
май 

Понятие о спортивных дисциплинах вида 

спорта «спорт слепых». Теоретические 

знания по подготовке в спортивных 

дисциплинах вида спорта слепых. 

Теоретические 

основы 

судейства. 

Правила вида 

спорта «спорт 

слепых» 

≈ 14/20 июнь 

Классификация спортивных соревнований 

в спортивных дисциплинах. Команды 

спортивных судей. Положение о 

спортивном соревновании по спортивным 

дисциплинам. Организационная работа по 

подготовке спортивных соревнований. 

Состав и обязанности спортивных 

судейских бригад в спортивных 

дисциплинах. Обязанности и права 

участников спортивных соревнований. 

Система зачета в спортивных 

соревнованиях в спортивных дисциплинах 

по виду спорта «спорт слепых». 

Режим дня и 

питание 

обучающихся 

≈ 

14/20 

    

август 

Расписание учебно-тренировочного и 

учебного процесса. Роль питания в 

жизнедеятельности. Рациональное, 

сбалансированное питание. 
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Оборудование 

и спортивный 

инвентарь по 

виду спорта 

«спорт слепых» 

≈ 

14/20 

ноябрь-

май 

Правила эксплуатации и безопасного 

использования оборудования и спортивного 

инвентаря. 

Учебно

-

тренир

о-

вочный 

этап 

(этап 

спорти

вной 

специа

лиза-

ции) 

Всего на 

учебно-

тренировочно

м этапе до 

трех лет 

обучения/ 

свыше трех 

лет обучения: 

≈ 

600/96

0 

 

 

Роль и место 

физической 

культуры в 

формировании 

личностных 

качеств 

≈ 

70/107 

сентяб

рь 

Физическая культура и спорт как 

социальные феномены. Спорт – явление 

культурной жизни. Роль физической 

культуры в формировании личностных 

качеств человека. Воспитание волевых 

качеств, уверенности в собственных силах. 

История 

возникновения 

паралимпийско

го движения 

≈ 

70/107 

октябр

ь 

Зарождение паралимпийского движения. 

Международная федерация спорта 

слепых (ИБСА). 

Режим дня и 

питание 

обучающихся 

≈ 

70/107 
ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и 

учебного процесса. Роль питания в 

подготовке обучающихся к спортивным 

соревнованиям. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Физиологическ

ие основы 

физической 

культуры 

≈ 

70/107 

декабр

ь 

Спортивная физиология. Классификация 

различных видов мышечной деятельности. 

Физиологическая характеристика 

состояний организма при спортивной 

деятельности. Физиологические механизмы 

развития двигательных навыков. 

Учет 

соревновательн

ой 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈ 

70/107 
январь 

Структура и содержание Дневника 

обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований.  

Теоретические 

основы 

технико-

тактической 

подготовки. 

Основы 

техники в 

спортивных 

дисциплинах 

спорта слепых 

≈ 

70/107 
май 

Спортивная техника и тактика в 

спортивных дисциплинах по виду спорта 

«спорт слепых». Двигательные 

представления. Методика обучения. Метод 

использования слова. Значение 

рациональной техники в достижении 

высокого спортивного результата.  
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Психологическ

ая подготовка 

≈ 

60/106 

сентяб

рь- 

апрель 

Характеристика психологической 

подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества 

личности. Системные волевые качества 

личности 

Оборудование, 

спортивный 

инвентарь и 

экипировка по 

виду спорта 

«спорт слепых» 

≈ 

60/106 

декабр

ь-май 

Классификация спортивного инвентаря и 

экипировки для вида спорта, подготовка к 

эксплуатации, уход и хранение. Подготовка 

инвентаря и экипировки к спортивным 

соревнованиям.  

Правила вида 

спорта «спорт 

слепых» 

≈ 

60/106 

декабр

ь-май 

Характер соревнований. Возрастные 

группы. Правила соревнований по 

спортивным дисциплинам. Особенности 

судейства. Права и обязанности участников 

спортивных соревнований. Правила 

поведения при участии в спортивных 

соревнованиях. 

Этап 

соверш

енст-

вовани

я 

спорти

вного 

мастер

ства 

Всего на этапе 

совершенство

вания 

спортивного 

мастерства: 

≈ 1200  

 

Паралимпийско

е движение. 

Роль и место 

физической 

культуры в 

обществе. 

Состояние 

современного 

спорта 

≈ 200 
сентяб

рь 

Паралимпизм как метафизика спорта. 

Социокультурные процессы в современной 

России. Влияние на развитие 

международных спортивных связей и 

системы спортивных соревнований. 

Профилактика 

травматизма. 

Перетренирова

нность/ 

недотренирова

нность 

≈ 200 
октябр

ь 

Понятие травматизма. Синдром 

«перетренированности». Принципы 

спортивной подготовки. 

Учет 

соревновательн

ой 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈ 200 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной 

подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований. Понятия 

анализа, самоанализа учебно-

тренировочной и соревновательной 

деятельности. 

Психологическ

ая подготовка 
≈ 200 

декабр

ь 

Характеристика психологической 

подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества 

личности. Системные волевые качества 

личности. Классификация средств и 

методов психологической подготовки 

обучающихся. 
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Подготовка 

обучающегося 

как 

многокомпонен

тный процесс 

≈ 200 январь 

Современные тенденции 

совершенствования системы спортивной 

тренировки. Спортивные результаты – 

специфический и интегральный продукт 

соревновательной деятельности. Система 

спортивных соревнований. Система 

спортивной тренировки. Основные 

направления спортивной тренировки. 

Спортивные 

соревнования 

как 

функционально

е и структурное 

ядро спорта 

≈ 200 
феврал

ь-май 

Основные функции и особенности 

спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных соревнований. 

Судейство спортивных соревнований. 

Спортивные результаты. Классификация 

спортивных достижений. 

Восстановитель

ные средства и 

мероприятия 

в переходный 

период 

спортивной 

подготовки 

Педагогические средства восстановления: 

рациональное построение учебно-

тренировочных занятий; рациональное 

чередование тренировочных нагрузок 

различной направленности; организация 

активного отдыха. Психологические 

средства восстановления: аутогенная 

тренировка; психорегулирующие 

воздействия; дыхательная гимнастика. 

Медико-биологические средства 

восстановления: питание; гигиенические и 

физиотерапевтические процедуры; баня; 

массаж; витамины. Особенности 

применения восстановительных средств. 

Этап  

высшег

о 

спорти

вного 

мастер

ства 

Всего на этапе 

высшего 

спортивного 

мастерства: 

≈ 600  

 

Физическое, 

патриотическое, 

нравственное, 

правовое и 

эстетическое 

воспитание в 

спорте. Их роль 

и содержание в 

спортивной 

деятельности 

≈ 120 
сентяб

рь 

Задачи, содержание и пути 

патриотического, нравственного, правового 

и эстетического воспитания на занятиях в 

сфере физической культуры и спорта. 

Патриотическое и нравственное 

воспитание. Правовое воспитание. 

Эстетическое воспитание. 

Социальные 

функции 

спорта 

≈ 120 
октябр

ь 

Общие социальные функции спорта 

(воспитательная, оздоровительная, 

эстетическая функции). Функция 

социальной интеграции и социализации 

личности. 

Учет 

соревновательн

ой 

деятельности, 

≈ 120 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной 

подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований. Понятия 

анализа, самоанализа учебно-
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самоанализ 

обучающегося 

тренировочной и соревновательной 

деятельности. 

Подготовка 

обучающегося 

как 

многокомпонен

тный процесс 

≈ 120 
декабр

ь 

Современные тенденции 

совершенствования системы спортивной 

тренировки. Спортивные результаты – 

специфический и интегральный продукт 

соревновательной деятельности. Система 

спортивных соревнований. Система 

спортивной тренировки. Основные 

направления спортивной тренировки. 

Спортивные 

соревнования 

как 

функционально

е и структурное 

ядро спорта 

≈ 120 май 

Основные функции и особенности 

спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных соревнований. 

Судейство спортивных соревнований. 

Спортивные результаты. Классификация 

спортивных достижений. Сравнительная 

характеристика некоторых видов спорта, 

различающихся по результатам 

соревновательной деятельности 

Восстановитель

ные средства и 

мероприятия 

в переходный 

период 

спортивной 

подготовки 

Педагогические средства восстановления: 

рациональное построение учебно-

тренировочных занятий; рациональное 

чередование тренировочных нагрузок 

различной направленности; организация 

активного отдыха. Психологические 

средства восстановления: аутогенная 

тренировка; психорегулирующие 

воздействия; дыхательная гимнастика. 

Медико-биологические средства 

восстановления: питание; гигиенические и 

физиотерапевтические процедуры; баня; 

массаж; витамины. Особенности 

применения различных восстановительных 

средств. Организация восстановительных 

мероприятий в условиях учебно-

тренировочных мероприятий 

 

 

V. Особенности осуществления спортивной подготовки по спорту слепых 

 (дисциплина настольный теннис) 

 

17. К особенностям осуществления спортивной подготовки по спортивной дисциплине вида спорта 

спорт слепых, дисциплина настольный теннис относятся: 

- комплектование групп спортивной подготовки, а также планирование учебно-тренировочных 

занятий (по объему и интенсивности тренировочных нагрузок разной направленности) 

осуществляются в соответствии с возрастными особенностями развития, функциональными 

группами, а также индивидуальными особенностями ограничения в состоянии здоровья; 

- в зависимости от условий и организации занятий, а также условий проведения спортивных 

соревнований, подготовка по виду спорта спорт слепых, дисциплина настольный теннис 

осуществляется на основе обязательного соблюдения необходимых мер безопасности в целях 

сохранения здоровья лиц, проходящих подготовку; 
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- для лиц, проходящих спортивную подготовку по виду спорта спорт слепых, дисциплина 

настольный теннис, проводятся занятия, направленные на физическую реабилитацию и социальную 

адаптацию с учетом спортивной дисциплины, функциональных групп, а также индивидуальных 

особенностей ограничения в состоянии здоровья. 

К иным условиям реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки относятся трудоемкость дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки (объемы времени на ее реализацию) с обеспечением непрерывности учебно-

тренировочного процесса, а также порядок и сроки формирования учебно-тренировочных групп. 

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.  

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 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, а также на всех 

этапах спортивной подготовки в период проведения учебно-тренировочных мероприятий и участия 

в спортивных соревнованиях. 

 

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 
18. Материально-технические условия реализации Программы: 

Перечень помещений, и материально- технического обеспечения необходимый для реализации. 

Программы спортивной направленности включает в себя: 

1.Культурно-спортивный реабилитационный комплекс всероссийского общества слепых 

(125252, г. Москва, ул. Куусинена, д. 19А  

(3 этаж, помещение I, комната № 1, № 2 ).  

2.Государственное бюджетное общеобразовательное учреждение города Москвы «Школа-

интернат № 1 для обучения и реабилитации слепых» Департамента труда и социальной защиты 

населения города Москвы  

(129626, г. Москва, ул. 3-я Мытищинская, д. 5 (3 этаж, пом. № 1).  

- 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 культуройи спортом (в том числе при подготовке и 

проведении физкультурных мероприятийи 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» 

(зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, регистрационный № 61238)1; 

- обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для прохождения 

спортивной подготовки; 

- обеспечение спортивной экипировкой; 

- обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных мероприятий и обратно; 

- обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения спортивных 

мероприятий; 

- медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию систематического 

медицинского контроля. 

                                                           

1 с изменениями, внесенными приказом Минздрава России от 22.02.2022 № 106н (зарегистрирован Минюстом России 

28.02.2022, регистрационный № 67554). 
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Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для прохождения 

спортивной подготовки 

Таблица 13 

 

N п/п Наименование Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

Для спортивной дисциплины "настольный теннис" 

1. Гантели переменной массы (от 1,5 до 10 кг) комплект 3 

2. Мяч для настольного тенниса штук 300 

3. Мяч набивной (медицинбол) (от 1 до 5 кг) комплект 7 

4. Перекладина гимнастическая штук 1 

5. Ракетка для настольного тенниса штук 12 

6. Свисток судейский штук 4 

7. Секундомер штук 1 

8. Скамья гимнастическая штук 3 

9. Стенка гимнастическая штук 3 

10. Теннисный стол комплект 4 

11. Штанга тяжелоатлетическая тренировочная штук 2 

12. Эспандер резиновые удлиненные штук 10 

13. Эспандер ручной двойного действия штук 12 

  

Обеспечение спортивной экипировкой 

 
Таблица № 14 

 
№ 

п/п 
Наименование спортивной экипировки 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

Для спортивной дисциплины «настольный теннис» 

1.  Очки защитные штук 12 

2.  Перчатки защитные пар 12 

 
Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

                                                                                                                                         Таблица 15 
N п/

п 

Наименование Единица 

измерени

я 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствов

ания 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного мастерства 

 кол

ичес

тво 

срок 

эксплуатац

ии (лет) 

колич

ество 

срок 

эксплуа

тации 

(лет) 

колич

ество 

срок 

экспл

уатац

ии 

(лет) 

количе

ство 

срок 

эксплуатации 

(лет) 

Для спортивной дисциплины "настольный теннис" 

1. Костюм 

спортивный 

тренировочный 

зимний 

штук 

на 

обучающегос

я 

- - 1 1 1 1 1 1 

2. Костюм 

спортивный 
штук 

на 

обучающегос
- - 1 1 1 1 1 1 
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тренировочный 

летний 

я 

3 
Кроссовки для 

спортивного зала 
пар 

на 

обучающегос

я 

- - 1 1 1 1 2 1 

4 
Спортивные 

брюки 
штук 

на 

обучающегос

я 

- - 1 1 1 1 2 1 

5 
Фиксатор для 

голеностопа 
пар 

на 

обучающегос

я 

- - 1 1 1 1 2 1 

6 Фиксатор 

коленных 

суставов 

пар 

на 

обучающегос

я 

- - - - 1 1 2 1 

7 Фиксатор 

локтевых 

суставов 

пар 

на 

обучающегос

я 

- - - - 1 1 2 1 

8 

Футболка штук 

на 

обучающегос

я 

- - 1 1 1 1 2 1 

 

9 Шорты штук 

на 

обучающегос

я 

- - 1 1 1 1 2 1 

 
19. Кадровые условия реализации Программы: 

Для проведения тренировочных занятий на всех этапах спортивной подготовки, кроме основного 

тренера-преподавателя, допускается привлечение тренера-преподавателя (тренеров) по видам 

спортивной подготовки с учетом специфики вида спорта "спорт слепых", а также привлечение иных 

специалистов организаций, осуществляющих спортивную подготовку (при условии их 

одновременной работы с лицами, проходящими спортивную подготовку). 

Кроме второго тренера-преподавателя к работе с лицами, проходящими спортивную подготовку, 

также могут привлекаться другие специалисты, включая спортсмена-ведущего, спортсмена-пилота, 

спортсмена - спарринг-партнера. 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен соответствовать 

требованиям, определенным профессиональным стандартом "Тренер-преподаватель по адаптивной 

физической культуре и адаптивному спорту", утвержденным приказом Минтруда России от 

02.04.2019 N 199н (зарегистрирован Минюстом России 29.04.2019, регистрационный N 54541), 

профессиональным стандартом "Тренер", утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 

N 191н (зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный N 54519), 

профессиональным стандартом "Инструктор-методист по адаптивной физической культуре и 

адаптивному спорту", утвержденным приказом Минтруда России от 02.04.2019 N 197н 

(зарегистрирован Минюстом России 29.04.2019, регистрационный N 54540), профессиональным 

стандартом "Специалист по инструкторской и методической работе в области физической культуры 

и спорта", утвержденным приказом Минтруда России от 21.04.2022 N 237н (зарегистрирован 

Минюстом России 27.05.2022, регистрационный N 68615), профессиональным стандартом 

"Сопровождающий инвалидов, лиц с ограниченными возможностями здоровья, несовершеннолетних 

лиц на спортивные мероприятия", утвержденным приказом Минтруда России от 31.03.2022 N 191н 

(зарегистрирован Минюстом России 11.05.2022, регистрационный N 68449), или Единым 

квалификационным справочником должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел 

"Квалификационные характеристики должностей работников в области физической культуры и 

спорта", утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 N 916н 

(зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный N 22054). 

С целью профессионального роста и присвоения квалификационных категорий тренеру, тренеру-

преподавателю, инструктору-методисту, старшему инструктору-методисту необходимо: 

- получать (проходить) дополнительное профессиональное образование (программы повышения 

квалификации или программы профессиональной переподготовки) раз в два года; 

- формировать профессиональные навыки через наставничество; 

- использовать современные дистанционные образовательные технологии; 
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- участвовать в тренингах, конференциях, мастер-классах 

 

20. Информационно-методические условия реализации Программы: 

 

1. Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта спорт слепых (утвержденный 

приказом Минспорта России от 30 ноября 2022 года № 1100) 

2. Паралимпийский спорт: нормативное правовое и методическое регулирование. М.: 

Советский спорт, 2010., А.В. Царик, П.А. Рожков.  

3. Федеральный закон от 24 ноября 1995 г. N 181-ФЗ  «О социальной защите инвалидов в 

Российской Федерации».  

4. Приказ Министерства спорта РФ от 02.10.2012 №267 «Об утверждении общероссийских 

антидопинговых правил». 

5. Паралимпийский спорт: нормативное правовое и методическое регулирование. – М., 2001. 

6. Правила соревнований по паралимпийским видам спорта: сборник. - М., 2009. 

7. Верхало Ю.Н. Табель оснащения спортивных сооружений массового пользования 

спортивным оборудованием и инвентарем по видам спорта среди инвалидов с нарушением 

зрения, интеллекта, слуха и с поражением опорно-двигательного аппарата. – М., 2007. 

8. Евсеев С.П. Теория и организация адаптивной физической культуры: учебник. Т. 1. – М., 

2005. 

9. Евсеев С.П. Теория и организация адаптивной физической культуры: учебник. Т. 2. – М., 

2007. 

10. Ефремова А.В. Нормирование нагрузок, направленных на развитие целевой точности 

технических приемов у игроков в настольный теннис высокой квалификации. - Минск, 1996. 

11. Матыцин О.В. Многолетняя подготовка юных спортсменов                             в настольном 

теннисе. – М.: «Теория и практика физической культуры», 2001. 

12. Рожков П.А., Сладкова Н.А., Поляков Б.А., Выходец И.Т. Классификационный кодекс и 

международные стандарты. – М., 2008. 

13. Царик А.В. Сборник нормативных правовых документов в области паралимпийского спорта. 

– М., 2009. 

14. Царик А.В. Паралимпийский спорт: классификации, разряды                        и звания, учебно-

тренировочные программы. - М., 2010. 

15. Шапкова Л.В. Частные методики адаптивной физической культуры: учебник. - М., 2007. 

16. «Игровые виды спорта для инвалидов по зрению. Настольный теннис для слепых 

«шоудаун»: всероссийская общественная организация инвалидов «Центр паралимпийского 

спорта» инвалидов. [Текст/кол.авт.: В.А.Баженов, М.М.Ильинская, С.А.Колесов, В. Поляков 

 

Информационные ресурсы: 

1. Международный паралимпийский комитет: www.paralympic.or 

2. Министерство спорта Российской Федерации ( www.minsport.gov.ru) 

3. Департамент спорта города Москвы (http://sport.mos.ru) 

4. Российское антидопинговое агентство (http://www.rusada.ru) 

5. Всемирное антидопинговое агентство (http://www.wada-ama.org) 

6. Паралимпийский комитет России (http://paralymp.ru) 
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Приложение № 1 

к дополнительной образовательной программе 

спортивной подготовки по виду спорта «спорт 

слепых», утвержденной приказом  

ГБУ ДО «САШ»  
от «___» _________ 2023 г. № ____ 
 

Годовой учебно-тренировочный план  

 

№ 

п/п 

Виды подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап 

 (этап спортивной специализации) 
Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства До  года 
Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше трех 

лет 

Недельная нагрузка в часах 

4.5-6 6-9 9-10 10-12 

Выполнение индивидуального 

плана спортивной подготовки 

15 

Выполнение 

индивидуального 

плана спортивной 

подготовки 

17 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 3 3 3 4 4 

Наполняемость групп (человек) 

2 1 1 1 

1. 
Общая физическая  

подготовка 
117-160 160-124 124-104 104-114 144 168 

2. 
Специальная  физическая 

подготовка 
31-40 40-124 124-148 148-150 151 204 

3. 
Участие в спортивных 

соревнованиях 
- 18 18-24 24-42 63 80 

4. Техническая подготовка  40-62 62-100 100-148 148-150 212 212 



 

 

5. Тактическая подготовка 14-30 30-70 70-52 52 52 52 

6. Теоретическая под готовка 10-12 12-24 24-12 12 12 12 

7. Интегральная подготовка    6 18 24 

8. 
Психологическая  

подготовка 
- - 24 24-30 48 52 

9. 
Контрольные мероприятия 

(тестирование и контроль) 
4 4 4 4 4 4 

10. Инструкторская практика - - - 4 8 8 

11. Судейская практика - - - 4 8 8 

12. 
Медицинские, медико-

биологические мероприятия 
4 4 4 4 8 8 

13. 
Восстановительные 

мероприятия 
- - - 52 52 52 

Общее количество часов в год 234-312 312-468 468-520 520-624 

Выполнение индивидуального 

плана спортивной подготовки 

780 

Выполнение 

индивидуального 

плана спортивной 

подготовки 

884 
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