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I. Общие положения 

 

1.1. Настоящее Положение о рабочей программе разработано в соответствии с 

Законом Российской Федерации «Об образовании». 

1.2. Положение определяет структуру, порядок разработки и утверждения рабочей 

программы (далее – рабочая программа). 

1.3. Рабочая программа, утвержденная учреждением - это локальный нормативный 

документ, определяющий объем, порядок, содержание изучения предмета, требования к 

результатам освоения основной программы в соответствии с федеральными 

государственными стандартами в условиях конкретного учреждения. 

1.4. Рабочая программа является средством фиксации содержания воспитания, 

планируемых результатов, системы оценки занятий по видам спорта, предусмотренных 

планом учреждения. 

1.5. Рабочая программа тренера-преподавателя разрабатывается на основе: 

- примерной программы для системы дополнительного образования детей 

по видам спорта; 

- методического комплекса; 

- основной программы спортивной школы; 

- нормативно-правовой документации, регулирующей деятельность 

спортивной школы. 

1.6 Рабочая программа выполняет следующие функции: 

- является обязательной нормой выполнения плана в полном объеме; 

- определяет содержание воспитания физкультурно-спортивной 

направленности на базовом уровне; 

- обеспечивает преемственность содержания дополнительного воспитания; 

- реализует принцип интегративного подхода в содержании воспитания; 

- обеспечивает достижение планируемых результатов каждым 

обучающимся.  

1.7. Рабочая программа составляется на  5 лет с последующей корректировкой. 

1.8 Рабочая программа должна быть индивидуальной для каждого тренера-

преподавателя данного спортивного отделения, работающего в учреждении. 

1.9.Рабочая программа является обязательным документом для административного 

контроля полного освоения содержания плана обучающимися и достижения ими 

планируемых результатов.  

1.10. Учреждение в соответствии с Законом РФ «Об образовании» самостоятельно 

разрабатывает Положение о рабочей программе на основе Примерного регионального 

положения о рабочей программе курсов, предметов, дисциплин (модулей).  

II. Структура рабочей программы 

2.1. Структура рабочей программы определяется Положением о рабочей программе 

тренера-преподавателя учреждения на основе следующих подходов: 

- структура рабочей программы может соответствовать структуре примерной 

программы для дополнительного образования детей; 

- рабочая программа, разработанная в соответствии с требованиями федерального 

государственного образовательного стандарта и представленная  методическими 

комплексами, может использоваться без изменений; 

- учреждение вправе самостоятельно определить структуру рабочей программы для 

всех тренеров-преподавателей спортивной школы; структура рабочей программы 

в приложении1. 
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2.2. Структура рабочей программы на основе требований федерального 

государственного образовательного стандарта должна иметь обязательные компоненты: 

- титульный лист; 

- Общие положения (общая характеристика учебной группы; цель и задачи 

физического воспитания, актуальность, особенности содержания 

программы, описание ценностных ориентиров содержания); 

- Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки; 

- Система контроля; 

- Рабочая программа по виду спорта; 

- Особенности осуществления спортивной подготовки по дельным                                         

спортивным дисциплинам; 

- Условия реализации дополнительной образовательной  программы 

спортивной подготовки; 

- Приложения. 

2.2.1. В титульном листе указываются: 

- полное наименование учреждения; 

- наименование «Рабочая программа по ______________ для _______ 

группы»; вид спорта 

- срок, на который составлена рабочая программа; 

- обязательные грифы «Утверждена директором учреждения», принята на  

педагогическом совете, дата, номер протокола; 

2.2.2. В общих положениях конкретизируются: 

- Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по 

виду спорта «________________________» предназначена; 

- Цели Программы. 

2.2.3. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки: 

- Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 

лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих 

спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки; 

- Объем Программы; 

- Виды (формы обучения, применяющиеся при реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки; 

- Годовой учебно-тренировочный план; 

- Календарный план воспитательной работы; 

- План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и 

борьбу с ним; 

- Планы  инструкторской  и судейской  практики; 

- Планы медицинских, медико-биологических мероприятий  и применения  

восстановительных  средств. 

2.2.4. Система контроля включает:  

- Оценка результатов; 

- Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации. 

2.2.5. Рабочая программа по виду спорта. 

            2.2.6. Особенности осуществления спортивной подготовки по дельным                                         

спортивным дисциплинам; 

            2.2.7. Условия реализации дополнительной образовательной  программы 

спортивной подготовки; 

2.2.8. Приложения 
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III. Порядок рассмотрения и утверждения рабочей программы. 
 

3.1. Рабочая программа рассматривается педагогическим советом в соответствии  с 

Уставом учреждения и Положением о рабочей программе. 

3.2. Решение педагогического совета «рекомендовать рабочую программу к 

утверждению» оформляется протоколом. 

3.3. Рабочая программа утверждается ежегодно до 01 сентября учебно-

тренировочного года приказом директора учреждения. 

3.4. Все изменения, дополнения, вносимые тренером-преподавателем в рабочую 

программу в течение учебно-тренировочного года, должны быть согласованы с 

администрацией учреждения. 

3.5. Утвержденные рабочие программы являются составной частью основной 

программы школы, входят в обязательную нормативную локальную документацию 

учреждения и представляются органам управления воспитанием муниципального уровня, 

органам контроля и надзора в сфере воспитания, преподавательскому коллективу, 

родительской общественности. 

3.6. Администрация учреждения осуществляет контроль реализации рабочих 

программ в соответствии с планом внутришкольной работы. 
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Приложение 1 

Исполнительный комитет Сабинского муниципального района Республики Татарстан 

Муниципальное бюджетное учреждение дополнительного образования «Спортивная 

школа «Саба-Арена» Сабинского муниципального района Республики Татарстан 

 

Принята на заседании  

педагогического совета 

 

от         2023года 

Протокол № 

Утверждаю 

 

Директор __________________А.Ф. Багманов 

                               

              2023 года 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

ДОПОЛНИТЕЛЬНАЯ ОБРАЗОВАТЕЛЬНАЯ ПРОГРАММА     

СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ 

 

ПО ВИДУ СПОРТА «___________________________» 

 

 

 

Возраст обучающихся: лет 

Срок реализации программы: 5 лет 
 

 

Автор-составитель: 

 ______________________________,  

тренер-преподаватель  

по ______________________  

 

 

 

 

 

 
пгт Богатые Сабы, 2023 г. 

Документ создан в электронной форме. № 27 от 30.09.2024. Исполнитель: Кутдусова Д.М.
Страница 5 из 49. Страница создана: 30.09.2024 14:07



 

Оглавление 

 

1. Общие положения 3 

2. Характеристика дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

4 

3. Система контроля 21 

4. Рабочая программа по виду спорта  26 

5. Особенности осуществления спортивной подготовки по дельным                                         

спортивным дисциплинам. 

43 

6. Условия реализации дополнительной образовательной  

программы спортивной подготовки. 

44 

7. Приложения 50 

 

 

                                                                                                                  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Документ создан в электронной форме. № 27 от 30.09.2024. Исполнитель: Кутдусова Д.М.
Страница 6 из 49. Страница создана: 30.09.2024 14:07



1. ОБЩИЕ ПОЛОЖЕНИЯ 

 

1.1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду 

спорта «________________________» (далее- Программа) предназначена для 

организации образовательной деятельности по спортивной подготовке спортивным 

дисциплинам, указанным в таблице 1, с учетом совокупности минимальных требований к 

спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной подготовки 

по виду спорта «настольный теннис», утвержденным приказом Минспорта России №884 

от 31 октября 2022года (далее- ФССП). 

Таблица 1 

(предлагаемый образец на примере вида спорта «Настольный теннис») 

Наименование спортивных дисциплин 

в соответствии со Всероссийским реестром видов спорта 

номер- код вида спорта «Настольный теннис»- 0040002611Я 

одиночный разряд 004 001 2 6 1 1 Я 

парный разряд 004 002 2 8 1 1 Я 

смешанный парный разряд 004 003 2 6 1 1 Я 

командные соревнования 004 004 2 6 1 1 Я 

Программа разработана МБУ ДО «СШ «Саба-Арена» Сабинского муниципального 

района РТ (далее-организация) с учетом примерной дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки по виду спора «настольный теннис» приказом 

Минспорта России №884 от 31 октября 2022года, а также следующих нормативных 

правовых актов: 

- Федеральный закон от 29 декабря 2012 г. № 273-ФЗ «Об образовании в 

Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями); 

- Федеральный закон от 4 декабря 2007 г. № 329-ФЗ «О физической культуре и 

спорте в Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями); 

- Приказ Минспорта России от 30 октября 2015г. № 999 «Об утверждении 

требований к обеспечению подготовки спортивного резерва для спортивных сборных 

команд Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями);  

- Приказа Минспорта России от 3 августа 2022 года № 634 «Об особенностях 

организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным 

образовательным программам спортивной подготовки» (с изменениями и дополнениями);  

- Приказа Минздрава России от 23 октября 2020 года № 1144н «Об утверждении 

порядка организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической 

культурой и спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных 

мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих пройти 
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спортивную подготовку, заниматься физической культурой и спортом в организациях и 

(или) выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно- 

спортивного комплекса «Готов к труда и обороне» (ГТО)» и форм медицинских 

заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных мероприятиях» (с 

изменениями и дополнениями); 

- Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 28 сентября 

2020 года № 28 «Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 «Санитарно- 

эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и 

оздоровления детей и молодежи». 

Реализация Программы направлена на физическое воспитание и физическое 

развитие личности, приобретение обучающимися знаний, умений и навыков в области 

физической культуры и спорта, физическое совершенствование, формирование культуры 

здорового и безопасного образа жизни, укрепление здоровья, выявление и отбор наиболее 

одаренных детей и подростков, создание условий для прохождения спортивной 

подготовки, совершенствование спортивного мастерства обучающихся посредством 

организации их систематического участия в спортивных мероприятиях, включая 

спортивные соревнования, в том числе в целях включения обучающихся в состав сборных 

команд, а также на подготовку кадров в области физической культуры и спорта. (ч.1 ст.84 

Федерального закона №273-ФЗ) 

Программа определяет содержание следующих этапов спортивной подготовки: 

1) учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) (далее- УТ); 

2) этап совершенствования спортивного мастерства (далее- ССМ). 

 

 1.2. Целью Программы является достижение спортивных результатов на основе 

спортивных и педагогических принципов в учебно- тренировочном процессе в условиях 

многолетнео, круглогодичного и поэтапного процесса спортивной подготовки, 

формирование физической культуры личности воспитанников, развитие способностей 

направленного использования средств  для сохранения и укрепления здоровья, 

психофизической подготовки и самоподготовки. Для достижения поставленной цели 

предусматривается решение следующих задач: 

- освоение знаний о происхождении и развитии спортивной игры в настольный 

теннис, гигиенических основах и требованиях безопасности при занятиях 

настольным теннисом; 

- формирование мотивационно-ценностного отношения к физической культуре и 

спорту, установки на здоровый образ жизни, физическое самосовершенствование и 

самовоспитание, развитие потребности в регулярных занятиях физическими 

упражнениями; 
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- овладение системой практических умений и навыков по самостоятельному 

планированию и организации физкультурно-спортивной деятельности, ведению 

дневника самоконтроля, судейству соревнований по настольному теннису; 

- обеспечение общей физической подготовленности, овладение техникой и 

тактикой игры в настольный теннис, достижение высокого уровня 

подготовленности; 

- приобретение опыта творческого использования физкультурно-спортивной 

деятельности для достижения личностно, профессионально и социально значимых 

целей. 

2. ХАРАКТЕРИСТИКА ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ 

ПРОГРАММЫ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ 

Можно дать краткую характеристику о виде спорта: краткое описание, 

историческая справка, особенности и преимущества 

2.1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 

лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную 

подготовку в группах на этапах спортивной подготовки. 

ФССП 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную 

подготовку в группах на этапах спортивной подготовки, приведены в таблице 2. В 

таблице 2 определяется минимальный возраст при зачислении или переводе 

обучающегося с этапа на этап спортивной подготовки и минимальная наполняемость при 

комплектовании учебно- тренировочных групп. 

Талица 2 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную 

подготовку в группах на этапах спортивной подготовки 

                                                                  

Этапы спортивной 

подготовки  

Сроки реализации 

этапов спортивной 

подготовки (лет)  

Возрастные границы 

лиц, проходящих 

спортивную 

подготовку (лет)  

Наполняемость групп 

(человек)  

Этап начальной 

подготовки 

1-2 

 

7 10 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации)  

5  8  8  

Этап  

совершенствования 

спортивного 

не ограничивается 13  4  
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мастерства  

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

не ограничивается 14 2 

 

При комплектовании учебно- тренировочных групп в Организации 

1) формируется учебно- тренировочные группы по виду спорта (спортивной дисциплине) 

и этапами спортивной подготовки, с учетом: 

- возрастных закономерностей, становления спортивного мастерства (выполнения 

разрядных нормативов); 

- объемов недельной тренировочной нагрузки; 

- выполнение нормативов по общей и специальной физической подготовке; 

- спортивных результатов; 

- возраста обучающегося; (пп.4.1. Приказа №634) 

- наличия у обучающегося в установленном законодательством Российской Федерации 

порядке медицинского заключения о допуске к занятиям видом спорта «настольный 

теннис». (п.36 и п.42 Приказа №1144н) 

2) возможен перевод обучающихся из других Организаций. (пп. 4.2. Приказа №634) 

3) максимальная наполняемость учебно- тренировочных групп на этапах спортивной 

подготовки не превышает двукратного количества обучающихся, указанных в таблице 2. 

(пп.4.3. Приказа №634) 

2.2. Объем Программы. 

ФССП 

Объем Программы указан в таблице 3. 

Таблица 3 

Объем Программы. 
Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной 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 

    

Количество часов 

в неделю 

4,5-6 6-8 12-14 16-18 20-24 24-32 

Общее количество 

часов в год 

234-

312 

312-416 624-728 832-936 1040-1248 1248-1664 

В зависимости  от специфики вида спорта и периода подготовки (переходный, 

подготовительный, соревновательный), начиная с учебно- тренировочного этапа (этапа 

спортивной специализации), недельная учебно- тренировочная нагрузка может 

увеличиваться или уменьшаться в пределах годового учебно- тренировочного плана, 

определенного для данного этапа спортивной подготовки. (п.46 Приказа №999) 

2.3. Виды (формы обучения, применяющиеся при реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки: 

Учебно- тренировочные занятия: групповые, индивидуальные, смешанные. 

Учебно- тренировочные занятия проводятся со сформированной учебно- 

тренировочной группой (подгруппой). 
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Для реализации Программы применяются групповые, индивидуальные, смешанные 

и иные виды (формы) учебно- тренировочных занятий, в том числе с использованием 

дистанционных технологий. 

Продолжительность одного учебно- тренировочного занятия при реализации 

Программы устанавливается в часах и не должна превышать: 

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 мастерства- четырех часов. 

При проведении более одного учебно- тренировочного занятия в один день 

суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов. 

В часовой объем учебно- тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико- биологические мероприятия, инструкторская и 

судейская практика.  

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки устанавливается в 

часах и не должна превышать: 

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 учебно-тренировочного занятия в один день 

суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, инструкторская и 

судейская практика. 

Занятия начинаются не ранее 8:00 часов утра и заканчивается не позднее 20:00 

часов. Для обучающихся в возрасте 16-18 лет допускается окончание занятий в 21:00 

часов. (п.3.6.2 СП 2.4.3648-20) 

Для обеспечения непрерывности учебно- тренировочного процесса в Организации: 

1) объединяются (при необходимости) на временной основе учебно- 

тренировочные группы для проведения учебно- тренировочных занятий в связи с выездом 

тренера- преподавателя на спортивные соревнования, учебно- тренировочные 

мероприятия (сборы), его временной нетрудоспособности, болезнью, отпуском; (пп. 3.7. 

Приказа №634) 

2)проводятся (при необходимости) учебно- тренировочные занятия одновременно с 

обучающимися из разных учебно- тренировочных групп при соблюдении следующих 

условий: 

- не превышения разницы в уровне подготовки обучающихся двух спортивных 

разрядов и (или) спортивных занятий, в командных игровых видах спорта- трех 

спортивных разрядов и (или) спортивных званий; 

- не превышения единовременной пропускной способности спортивного 

сооружения; 

- обеспечения требований по соблюдению техники безопасности. (пп.3.8 Приказа 

№634) 

Учебно- тренировочные мероприятия. 

Учебно- тренировочные мероприятия- мероприятия, включающие в себя 

теоретическую и организационную части, и другие мероприятия по подготовке к 

спортивным соревнованиям. (п. 19 ст.2 Федерального закона №329-ФЗ) 

Учебно- тренировочные мероприятия (сборы) проводятся Организацией в целях 

качественной подготовки обучающихся и повышения их спортивного мастерства. 

Направленность, содержание и продолжительность учебно- тренировочных мероприятий 
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(сборов) определяется в зависимости от уровня подготовленности обучающихся, задач и 

ранга предстоящих или прошедших спортивных соревнований с учетом классификации 

учебно- тренировочных мероприятий (сборов). (п.39 Приказа №999) 

Виды учебно- тренировочных мероприятий и предельная продолжительность 

учебно- тренировочных мероприятий по этапам спортивной подготовки указаны в 

таблице 4. 

ФССП 

Таблица 4 

Учебно- тренировочные мероприятия 
№ 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) 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке 

к международным 

спортивным соревнованиям 

- - 21 21 

1.2. Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке 

к чемпионатам России, 

кубкам России, первенствам 

России 

- 14 18 21 

1.3. Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке 

к другим всероссийским 

спортивным соревнованиям 

- 14 18 18. 

1.4. 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 

мероприятия 

- - До 10 суток 
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2.3. Мероприятия для 

комплексного медицинского 

обследования 

- - До 3 суток, но не более 2 раз в год 

2.4. Учебно-тренировочные 

мероприятия в 

каникулярный период 

До 21 суток подряд и не более 

двух учебно-тренировочных 

мероприятий в год 

- - 

2.5. Просмотровые учебно-

тренировочные 

мероприятия 

- До 60 суток 

Для обеспечения непрерывности учебно- тренировочного процесса Организация 

формирует количественный состав обучающихся для участия в учебно- тренировочных 

мероприятиях (сборах) с учетом планирования участия обучающихся в физкультурных 

мероприятиях и спортивных мероприятиях, включенных в Единый календарный план 

межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных мероприятий и 

спортивных мероприятий, а также в календарные планы субъектов Российской Федерации 

и муниципальных образований, в соответствии с положениями (регламентами) об их 

проведении, но не более 1,5-кратного численного состава команды. (пп. 3.5 Приказа 

№634) 

Спортивные соревнования. 

Спортивное соревнование- состязание (матч) среди спортсменов или команд 

спортсменов по различным видам спорта (спортивным дисциплинам) в целях выявления 

лучшего участника состязания (матча), проводимое по утвержденному его организаторам 

положению (регламенту). (п.18 ст.2 Федерального закона №329-ФЗ) 

Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: 

- соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации обучающихся, 

положением (регламентам) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой 

всероссийской спортивной классификации и правилам вида спорта; 

- наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 

соревнованиях; 

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, 

утверждённых международными антидопинговыми организациями.  

Организация, реализующая дополнительные образовательные программы 

спортивной подготовки, 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. 

Обучающиеся направляются на спортивные соревнования на основании 

утвержденного плана физкультурных и спортивных мероприятий, формируемого, в том 

числе соответствии с Единым календарным планом межрегиональных, всероссийских и 

международных физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, календарных 

планов физкультурных и спортивных мероприятий субъекта Российской Федерации, 

календарных планов физкультурных и спортивных мероприятий муниципальных 

образований и соответствующих положений (регламентов) об официальных спортивных 

соревнованиях.  

 

Объем соревновательной деятельности указан в таблице 5. 

 

ФССП 
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Таблица 5 

Объем соревновательной деятельности 

 
Виды спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной 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 

Контрольные 1 1 1 1 1 1 

Отборочные - - 2 2 3 3 

Основные - 2 3 5 10 10 

 

Обучающиеся, участвующие в спортивных соревнованиях, знакомятся под роспись 

с нормами, утвержденными общероссийскими спортивными федерациями, правилами 

соответствующих видов спорта, положениями (регламентами) о спортивных 

соревнованиях, антидопинговыми правилами, условиями договора с организаторами 

спортивных мероприятий в части, касающейся участия спортсменов в соответствующем 

соревновании. (п.7 чю.2 ст.34.3 Федерального закона №329-ФЗ) 

Работа по индивидуальным планам. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 

осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства, а также на все этапах спортивной подготовки в период 

проведения тренировочных мероприятий и участия в спортивных соревнованиях.  ФССП 

IV пп 15.3 

Для обеспечения непрерывности учебно- тренировочного процесса Организация 

составляет и использует индивидуальные учебно- тренировочные планы для 

обучающихся, включённых в списки кандидатов в спортивные сборные команды субъекта 

Российской Федерации и (или) в спортивные сборные команды Российской Федерации. 

(пп.3.4 Приказа №634) 

2.4. Годовой учебно-тренировочный план. 

Программа рассчитывается на 52 недели в год. 

Учебно- тренировочный процесс в Организации ведется в соответствии с годовым 

учебно- тренировочным планом (включая период самостоятельной подготовки по 

индивидуальным планам спортивной подготовки для обеспечения непрерывности учебно- 

тренировочного процесса). ФССП IV пп 15.3 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

рассчитывается на 52 недели в год. 

Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей дополнительную 

образовательную программу спортивной подготовки, должен вестись в соответствии с 

годовым учебно-тренировочным планом (включая период самостоятельной подготовки по 

индивидуальным планам спортивной подготовки для обеспечения непрерывности учебно-

тренировочного процесса). 

При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной подготовки, ее 

продолжительность составляет не менее 10% и не более 20% от общего количества часов, 
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предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом организации, реализующей 

дополнительную образовательную программу спортивной подготовки. 

Годовой учебно- тренировочный план определяет объем учебно- тренировочной 

нагрузки по видам спортивной подготовки и иным мероприятиям, распределяет учебно- 

тренировочное время, отводимое на их освоение по этапам спортивной подготовки и по 

годам обучения. 

Годовой учебно- тренировочный план указан в приложении 1 к Программе. 

Продолжительность самостоятельной подготовки составляет не менее 10% и не 

более 20% от общего количества часов, предусмотренных годовым учебно- 

тренировочным планом Организации. (пп. 15.1 главы VI ФССП по виду спорта) 

Для обеспечения непрерывности учебно- тренировочного процесса: 

1) определяются сроки начала и окончания учебно- тренировочного процесса с 

учетом сроков проведения физкультурных и спортивных мероприятий (далее- спортивный 

сезон), в которых планируется участие обучающихся. (пп.3.1 и Приказа №634) 

2) проводится учебно- тренировочный процесс в соответствии с учебно- 

тренировочным планом круглогодичной подготовки, рассчитанным исходя из 

астрономического часа (60 минут). (пп. 3.2 Приказа №634) 

3) используются следующие виды планирования учебно- тренировочного процесса: 

- перспективное, позволяющее определить сроки реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки с учетом олимпийского цикла; 

- ежегодное, позволяющее составить план проведения групповых и 

индивидуальных учебно- тренировочных занятий, промежуточной и итоговой (в случае ее 

проведения) аттестации; 

- ежеквартальное, позволяющее спланировать работу по проведению 

индивидуальных учебно- тренировочных занятий, самостоятельную работу обучающихся 

по индивидуальным планам, учебно- тренировочные мероприятия (сборы), участие в 

спортивных соревнованиях и иных физкультурных мероприятиях; 

- ежемесячное, составляемое не позднее чем за месяц до планируемого срока 

проведения учебно- тренировочных занятий, включающее инструкторскую и судейскую 

практику, а также медико- восстановительные и другие мероприятия. (п.3.3 Приказа 

№634) 

2.5. Календарный план воспитательной работы. 

Главной целью воспитательной работы является воспитание личности, развитие 

физических возможностей человека, приобретение им умений и знаний в области 

физической культуры и спорта в целях формирования всесторонне развитого и физически 

здорового человека с высоким уровнем физической культуры (п.25 ст.2 Федерального 

закона №329-ФЗ), а также воспитание высоких моральных и нравственных качеств, 

чувства патриотизма, волевых качеств у обучающихся. 

Воспитательная работа в школе строится исходя из того, что воспитание есть 

управление процессом развития личности. Гуманистический характер образования 

предполагает реализацию воспитательных задач на каждом учебно-тренировочном 

занятии, создание воспитывающей среды, построение системы воспитательной работы, 

нацеленной на нравственное развитие личности каждого ученика. 

Воспитательная работа в МБУ ДО «СШ «Саба-Арена» построена на основе плана 

воспитательной работы. 

На протяжении всего времени в основном ставились те цели и задачи, которые 

отразили: 

- Важность и значение физической культуры и спорта. 

- Нравственное и антиалкогольное воспитание учащихся. 
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- Формирование положительного отношения к тренировкам, развитию познавательной и 

физической активности, интеллектуальное развитие личности  ребенка. 

- Воспитание здорового образа жизни и высокого уровня физической культуры. 

- Патриотическое воспитание и краеведение, приобщение детей к национальной культуре, 

обычаям и традициям родного края. 

Важнейшим аспектом воспитательной работы  является максимальное снижение 

негативного влияния социума на личность ученика и использование всех позитивных 

возможностей для многогранного развития личности.  Важной частью системы 

воспитательной работы является формирование и укрепление школьных традиций: 

Новогодние утренники, встреча с выпускниками, туристические походы, спортивные 

первенства и турниры, посвященные знаменательным датам и т.п. 

Системный подход к воспитанию позволяет учащимся школы активно участвовать 

в региональных и муниципальных мероприятиях. В воспитательной работе школы 

наиболее значимыми направлениями остаются формирование здорового образа жизни, 

гражданско-патриотическое воспитание, формирование ценностных ориентации 

обучающихся, приобщение к миру культуры. 

Календарный план воспитательной работы приведен в таблице 6. 

Таблица 6 

Календарный план воспитательной работы 
№  

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, 

Дни здоровья и спорта, в рамках которых 

предусмотрено: 

- формирование знаний и умений в 

В течение года 
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направленных на 

формирование 

здорового образа жизни 

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 вила 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 

4 Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая 

подготовка 

(формирование умений 

и навыков, 

способствующих 

Семинары, мастер- классы, 

показательные выступления для 

обучающихся, направленные на: 

- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению спортивных 

В течение года 
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достижению 

спортивных 

результатов) 

результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и их 

мотивации к формированию культуры 

спортивного поведения, воспитания 

толерантности взаимоуважения; 

- правомерное поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных 

спортсменов 

 

2.6. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и 

борьбу с ним. 

Допингом  в спорте  признается  нарушение  антидопингового правила,  в том  

числе  использование  или попытка  использования  субстанции и (или)  методов,  

запрещенных  для  использования в спорте. (ч.1 с. 26 Федерального закона  №329-ФЗ) 

Предотвращение  допинга  в спорте   и борьба  с ним  осуществляются в  

соответствии  с общероссийскими  антидопинговыми  правилами, утвержденными  

федеральным  органом  исполнительной власти в области  физической культуры  и спорта,  

и антидопинговыми  правилами,  утвержденными международными антидопинговыми  

организациями. (ч.2 ст. 26  Федерального  закона  №329-ФЗ) 

В Организации  осуществляется  реализация  мер по предотвращению допинга в 

спорте и борьбе с ним,  в том числе  ежегодно проводятся  с обучающимися   занятия,  на 

которых  до них доводятся   сведения  о последствиях  допинга  в спорте  для  здоровья   

обучающихся, об  ответственности  за нарушение антидопинговых правил. ( п.4 ч.2 ст. 

34.3  Федерального  закона  №329-ФЗ) 

В соответствии   с ч.2 ст. 34.3 Федерального закона  от  4 декабря 2007 г. №329-ФЗ 

«О физической культуре  и спорте  в Российской  Федерации» организации, реализующая  

дополнительные образовательные программы спортивной  подготовки,  обязаны 

реализовывать  меры по  предотвращению допинга  в спорте и  борьбе с ним,  в том числе  

ежегодно проводить  с лицами, проходящими  спортивную подготовку,  занятия,  на 

которых до них  доводятся  сведения  о последствиях  допинга  в спорте для  здоровья 

спортсменов, об ответственности  за нарушение  антидопинговых  правил; знакомить лиц,  

проходящих  спортивную подготовку  под роспись  с локальными  нормативными актами, 

связанными  с осуществлением  спортивной подготовки,  а также  с антидопинговыми  

правилами по соответствующим  виду  или видам спорта. 

Меры, направленные на предотвращение  применения допинга в спорте  и  борьбе с 

ним, включают следующие  мероприятия: 

-проведение  ежегодных семинаров /лекций/ уроков/  викторин для спортсменов  и 

персонала  спортсменов, а также  родительских собраний; 

-ежегодное обучение  ответственных за  антидопинговое  обучение  в 

организациях,  осуществляющих  спортивную подготовку; 

-ежегодная  оценка  уровня  знаний. 

Всемирный  антидопинговый  Кодекс  является  основополагающим  и 

универсальным  документом, на  котором  основывается  Всемирная  антидопинговая  

программа в спорте. Антидопинговые  правила,  как и правила  соревнований, являются  

спортивными правилами, по которым проводятся соревнования. Спортсмены  принимают  

эти правила  как условие  участия  в соревнованиях и обязаны  их соблюдать. 

Допинг  определяется  как совершение одного или  нескольких нарушений  

антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых правил  относятся:  
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1. Наличие  запрещенной  субстанции,  или ее метаболитов, или маркеров  в пробе,  

взятой  у спортсмена. 

    2. Использование  или попытка использования  спортсменом запрещенной  

субстанции или запрещенного метода. 

    3. Уклонение, отказ или неявка спортсмена на процедуру  сдачи  проб. 

        4. Нарушение  спортсменом  порядка  предоставления  информации о 

местонахождении. 

5. Фальсификация или попытка фальсификации любо составляющей   допинг-

контроля  со стороны спортсмена или иного лица.  

6. Обладание  запрещенной субстанцией  или запрещенном методом со стороны  

спортсмена  или иного лица. 

7. Распространение  или попытка распространения любо  запрещенной  субстанции 

или запрещенного метода  спортсменом  или  иным  лицом. 

8. Назначение или попытка  назначения  спортсменом  или  иным лицом  любому  

спортсмену  в соревновательном  периоде запрещенной  субстанции или запрещенного 

метода, или назначение  или попытка назначения  любому спортсмену  во  вне 

соревновательном периоде  запрещенной  субстанции  или запрещенного метода,  

запрещенного  во  вне соревновательный  период. 

9. Соучастие  или попытка  соучастия  со стороны  спортсмена  или  иного лица. 

    10. Запрещенное  сотрудничество со стороны  спортсмена  или  иного лица. 

         11.Действия спортсмена  или иного лица, направленные на  воспрепятствование  или  

преследование  за предоставление  информации  уполномоченным  органам. 

В отношении  спортсмена  действует  «принцип строгой  ответственности». 

Персональной обязанностью  каждого спортсмена  является  недопущение  попадания  

запрещенной  субстанции  в его организм, а также  неиспользование  запрещенного  

метода. Всемирное  антидопинговое  агентство обращает  особое  внимание  на  

использование  спортсменами  пищевых добавок, так как  во многих  странах 

правительства не  регулируют соответствующим образом  их производство. Это  означает, 

что ингредиенты, входящие в состав  препарата, могут не соответствовать  субстанциям, 

указанным на его  упаковке. 

 Информация  о видах нарушений  антидопинговых правил, сервисах по  проверке 

препаратов, рисках использования  биологически-активных добавок, процедуре  допинг-

контроля, а также  о документах, регламентирующих  антидопинговую  деятельность, 

должна быть  размещена на информационном  стенде организации, осуществляющей 

спортивную  подготовку. Также, должен быть актуализирован раздел «Антидопинг» на 

сайте организации со всеми необходимыми  материалами и ссылками на  сайт РАА  

«РУСАДА». 

 План  мероприятий,  направленный на предотвращение  допинга  в спорте  и 

борьбу   с ним  указан  в таблице 7. 

Таблица 7 

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

ним. 

Этап спортивной 

подготовки 

Содержание 

мероприятия и его 

Сроки проведения  Рекомендации по 

проведению мероприятий 
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форма 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Этап начальной 

подготовки 

Теоретическое занятие 

«Определение допинга и 

виды нарушений 

антидопинговых 

правил» 

1 раз в год Обучающимся даются 

начальные знания по 

тематике; 

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в 

Организации 

Теоретическое занятие 

«Последствия допинга в 

спорте для здоровья 

спортсменов 

1 раз в год Обучающимся даются 

наальные знания по 

тематике ; 

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в 

Организации 

Теоретическое занятие 

«Ответственность за 

нарушение 

антидопинговых 

правил» 

1 раз год Обучающимся даются 

начальные знания по 

тематике; 

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в 

Организации 

Физкультурно-

спортивное мероприятие 

«Честная игра» 

1-2 раза в год Составление отчета о 

проведении мероприятия: 

сценарий/программа, 

фото/видео 

Онлайн обучение на 

сайте РУСАДА 

1 раз в год Прохождение онлайн-

курса- это неотъемлемая 

часть системы 

антидопингового 

образования. 

Участие в региональных 

антидопинговых 

мероприятиях 

по назначению Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в регионе. 

 

 

 

Теоретическое занятие  

«Виды нарушений 

антидопинговых правил 

1-2 раза в год Обучающимся даются 

углубленные знания по 

тематике; 

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 
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Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

обеспечение в 

Организации 

Теоретическое занятие 

«Последствия допинга в 

спорте для здоровья 

спортсменов» 

1 раз в год Обучающимся даются 

углубленные знания по 

тематике; 

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в 

Организации 

Теоретическое занятие 

«Ответственность за 

нарушение 

антидопинговых 

правил» 

1 раз в год Обучающимся даются 

углубленные знания по 

тематике; 

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в 

Организации 

Практическое занятие 

«Проверка 

лекарственных 

препаратов (знакомство 

с международным 

стандартом 

«Запрещенный 

список»)» 

 1 раз в год Обучающимся даются 

углубленные знания по 

тематике; 

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в 

Организации 

Физкультурно-

спортивное мероприятие  

«Честная игра» 

1-2 раза в год Составление отчета о 

проведении мероприятия; 

Сценарий/программа, 

фото/видео 

Онлайн обучение на 

сайте РУСАДА 

1 раз в год Прохождение онлайн-

курса- это неотъемлемая 

часть системы 

антидопингового 

образования. 

Участие в региональных 

антидопинговых 

мероприятиях 

по назначению Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в регионе 

 

 

 

Теоретическое занятие  

«Виды нарушений 

антидопинговых правил 

1-2 раза в год Обучающимся даются 

максимальные знания по 

тематике; 

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 
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Этапы 

совершенствования 

спортивного мастерства 

и высшего спортивного 

мастерства 

обеспечение в 

Организации 

Теоретическое занятие 

«Последствия допинга в 

спорте для здоровья 

спортсменов» 

1 раз в год Обучающимся даются 

максимальные знания по 

тематике; 

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в 

Организации 

Теоретическое занятие 

«Ответственность за 

нарушение 

антидопинговых 

правил» 

1 раз в год Обучающимся даются 

максимальные знания по 

тематике; 

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в 

Организации 

Теоретическое занятие  

«Допинг –контроль» 

1-2 раза в год Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в 

Организации. 

Теоретическое занятие 

«Система АДАМАС» 

1-2 раза в год Согласовать  с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в 

Организации 

Онлайн обучение на 

сайте РУСАДА 

1 раз в год Прохождение онлайн-

курса- это неотъемлемая 

часть системы 

антидопингового 

образования. 

Участие в региональных 

антидопинговых 

мероприятиях 

по назначению Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в регионе 

Обучающиеся  по Программе знакомятся под роспись с локальными 

нормативными актами, связанными с антидопинговыми правилами по виду спорта 

«настольный теннис». (п. 5 ч.2 ст. 34.3  Федерального  закона  №329-ФЗ). 

2.7. Планы  инструкторской  и судейской  практики. 

Инструкторская  и судейская  практика  проводится  с целью получения 

обучающимися  знаний  и навыков  инструктора  по спорту  и судьи  по спорту  для 

последующего привлечения к инструкторской  и  судейской  работе. (п.41 Приказа №999) 

1. На учебно-тренировочном  этапе (этапе спортивной специализации): 
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-Уметь построить группу  и подать основные команды на месте и в движении. 

-Уметь  составить  конспект и провести разминку  в группе. 

-Уметь  определить и исправить ошибку  в выполнении  приемов  у товарища 

по команде. 

-Уметь провести подготовку команды  к соревнованиям. 

Для  получения звания  судьи  по спорту  каждый должен освоить следующие 

навыки: 

-Уметь  вести протокол игры. 

-Участвовать в судействе учебных игр совместно с тренером-преподавателем. 

-Судейство учебных игр  в поле самостоятельно. 

-Участие  в судействе официальных  соревнований  в составе  секретариата. 

-Уметь судить  игры  в качестве судьи  в поле. 

     2.  На этапе  совершенствования  спортивного мастерства  и этапе высшего 

спортивного мастерства: 

 Обучающиеся  должны усвоить  следующие  навыки инструкторской  работы: 

 -Уметь составить  конспект  и провести  занятие в группе. 

 -Уметь определить  и исправить ошибку  в  выполнении  приема у товарища по 

команде. 

 -Провести  учебно-тренировочное занятие  в младших группах под наблюдением 

тренера-преподавателя. 

 -Уметь  провести  подготовку команды  к соревнованиям. 

 -Уметь  руководить командой  на соревнованиях. 

 Для получения  звания  судьи  по спорту  каждый  обучающийся  должен  освоить  

следующие навыки: 

 -Уметь составить  положение для проведения  первенства  школы. 

 -Уметь  вести протокол  игры. 

 -Участвовать в судействе  учебных игр  совместно с тренером-преподавателем. 

 -Судейство  учебных игр  в поле (самостоятельно). 

 -Участие в судействе официальных соревнований  в составе  секретариата. 

 -Уметь  судить  игры  в качестве судьи  в поле. 

 -Выпускник  спортивной  школы  должен получить  звания «Судья 

соответствующей категории». 

 

 План  инструкторской  и судейской  практики  указан в таблице 8. 

 Таблица 8 

План инструкторский и судейской практики 

Этап спортивной 

подготовки  

Мероприятия Сроки проведения  Рекомендации по проведению 

мероприятий 

 

 

 

                     Инструкторская практика: 

Теоретическое занятия  В течение года  Научить обучающихся начальным 

знаниям спортивной терминологии, 

умению составлять конспект 

отдельных частей занятия 
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Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации 

Практические занятия  В течение года Проведение обучающимися 

отдельных частей занятия  в своей 

группе  с использованием 

спортивной терминологии, показом  

технических элементов, умение 

выявлять ошибки 

                             Судейская практика: 

Теоретическое занятия  В течение года  Уделять внимание знаниям правил 

вида спорта, умению решать 

ситуативные вопросы 

Практические занятия  В течение года Необходимо постепенное 

приобретение практических знаний 

обучающимися начиная с судейства 

на учебно-тренировочном занятии с 

последующим участием в судействе 

внутришкольных и иных спортивных 

мероприятий. Стремиться получить 

квалификационную категорию 

спортивного судьи «юный 

спортивный судья» 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Этапы 

совершенствования 

спортивного мастерства  

и высшего спортивного 

мастерства 

               Инструкторская практика: 

Теоретические  занятия  В течение года Научить обучающихся углубленным 

знаниям спортивной терминологии, 

умение составлять конспект занятия 

Практические занятия В течение года Проведение обучающимися занятий с 

младшими группами, руководить 

обучающимися на спортивных 

соревнованиях в качестве помощника 

тренера-преподавателя 

                   Судейская практика: 

Теоретические  занятия  В течение года Углубленное изучение правил вида 

спорта, умение решать сложные 

ситуативные вопросы 

Практические занятия В течение года Обучающимся необходимо 

участвовать в судействе 

внутришкольных и иных спортивных 

мероприятий, уметь составлять 

Положения о проведении 

спортивного соревнования, 

стремиться получить 

квалификационную категорию 

спортивного судьи «спортивный 

судья третьей категории» 
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2.8. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий  и применения  

восстановительных  средств. 

 Медико-восстановительные мероприятия  проводятся с целью  медико-

биологического  сопровождения, медицинского обеспечения, осуществления 

восстановительных и реабилитационных  мероприятий, организации спортивного питания 

(возмещение  энерго затрат, фармакологическое  обеспечение). (п.42 Приказа № 999) 

 Планы  медицинских, медико-биологических мероприятий  и применения 

восстановительных  средств  указан  в таблице 9. 

 Таблица 9 

План медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств 

Этап спортивной подготовки Мероприятия  Сроки проведения 

 

 

 

 

 

 

 

 

Этап начальной подготовки (по 

всем годам) 

Врачебно-педагогические 

наблюдения 

В течение года 

Предварительные медицинские 

осмотры 

При определении допуска к мероприятиям 

Периодические медицинские 

осмотры 

1 раз в 12 месяцев 

Этапные и текущие медицинские 

обследования  

В течение года  

Применение медико-

биологических средств 

В течение года 

Применение педагогических 

средств 

В течение года 

Применение психологических 

средств 

В течение года 

Применение гигиенических 

средств 

В течение года 

 

 

 

 

Учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) (по 

Врачебно-педагогические 

наблюдения 

В течение года 

Предварительные медицинские 

осмотры 

При определении допуска к мероприятиям 

Периодические медицинские 

осмотры (в том числе по 

углубленной программе 

медицинского обследования) 

1 раз в 12 месяцев 
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всем годам) Применение медико-

биологических средств 

В течение года 

Применение педагогических 

средств 

В течение года 

 

 

 Применение психологических 

средств 

В течение года 

Применение гигиенических 

средств 

В течение года 

 

 

 

 

Этапы совершенствования 

спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства 

Врачебно-педагогические 

наблюдения 

В течение года 

Предварительные медицинские 

осмотры 

При определении допуска к мероприятиям 

Периодические медицинские 

осмотры (в том числе по 

углубленной программе 

медицинского обследования) 

1 раз в 12 месяцев 

Применение медико-

биологических средств 

В течение года 

Применение педагогических 

средств 

В течение года 

 

 

Применение психологических 

средств 

В течение года 

Применение гигиенических 

средств 

В течение года 

 

В Организации осуществляет контроль  за  прохождением обучающихся  по  

Программе, в том  числе организация  систематического медицинского контроля.  (п.4 ч.2 

ст. 34.3  Федерального  закона  №329-ФЗ). 

Организация  осуществляет контроль  за  прохождением  обучающимися  

медицинского  обследования  в  медицинских организациях,  осуществляющие  

проведение медицинских осмотров лиц,  занимающихся физической  культурой  и 

спортом  на этапах спортивной подготовки. 

Правила  организации оказания  медицинской  помощи обучающимся  ( в том  

числе  при  подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных 

мероприятий),  включая  порядок медицинского осмотра, установлены приказом  

Минздрава России  от 23.10.2020 № 1144 н «Об утверждении  порядка  организации 

оказания медицинской  помощи лицам, занимающимся  физической  культурой и  спортом 
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( в том числе  при  подготовке  и проведении  физкультурных  мероприятий  и спортивных  

мероприятий),  включая порядок  медицинского осмотра  лиц,  желающих пройти  

спортивную  подготовку,  заниматься  физической  культурой и спортом  в организациях и  

(или) выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса  «Готов  к труду  и обороне (ГТО)» и  форм  медицинских 

заключений  о допуске к  участию физкультурных и спортивных мероприятиях». 

Систематический  контроль  за  состоянием здоровья обучающихся ( в том числе  

при  подготовке и  проведении  мероприятий),  включает предварительные (при  

определении допуска к мероприятиям) и периодические  медицинские  осмотры ( в  том 

числе по углубленной программе медицинского обследования); этапные и текущие 

медицинские  обследования; врачебно-педагогические наблюдения. ( п.8 Приказа № 

1144н) 

Основанием для допуска обучающегося  к учебно- тренировочным занятиям на  

этапе начальной подготовки является наличие  у него медицинского заключения с  

установленной первой или второй группой здоровья, выданного по результатом 

профилактического  медицинского осмотра  или  диспансеризации  согласно возрастной  

группе в соответствии  с приказами Минздрава России. ( п. 36 Приказа № 1144н) 

Основанием для  допуска обучающихся  к учебно-тренировочным занятиям 

начиная с тренировочного этапа спортивной подготовки (этап спортивной специализации) 

является наличие  медицинского заключения о допуске  к  тренировочным мероприятиям 

и к участию в спортивных соревнованиях. (п.42 Приказа № 1144н)  

3. Система контроля 

3.1.По итогам  освоения Программы  применительно  к этапам спортивной  

подготовки обучающимся, необходимо выполнить  следующие  требования  к результатам  

прохождения  Программы,  в  том числе, к  участию в спортивных соревнованиях: 

1.На  этапе  начальной  подготовки: 

-изучить основы  безопасности  поведения  при  занятиях спортом; 

-повысить уровень физической  подготовленности; 

-овладеть основами техники вида спорта «________________________»; 

-получить общие знания  об антидопинговых правилах; 

-соблюдать антидопинговые  правила; 

-ежегодно выполнять  контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки. 

2.На  учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

повышать уровень физической,  технической, тактической, теоретической  и 

психологической подготовленности; 

-изучить правила безопасности при  занятиях видом спорта 

«____________________» 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 

«___________________»; 

-изучить  антидопинговые  правила; 

-соблюдать антидопинговые правила и не  иметь их нарушений; 

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

спортивной подготовки; 
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-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. 

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 

«__________________»; 

-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; 

-показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда 

«первый спортивный разряд» не реже одного раза в два года; 

-принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

межрегиональных спортивных соревнований; 

-получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного 

мастерства. 

4. На этапе высшего спортивного мастерства: 

-совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, 

технической, 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 нарушений таких 

правил; 

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

спортивной подготовки; 

-принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

всероссийских спортивных соревнований; 

-показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда 

«кандидат в мастера спорта» или выполнить нормы и требования, необходимые 

для присвоения спортивного звания «мастер спорта России» не реже одного 

раза в два года; 

-достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта 

Российской Федерации и (или) спортивной сборной команды Российской 

Федерации; 

-демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, 

всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях. 
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3.2. Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой Организацией, 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 в 

спортивных соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной 

квалификации. (п.12 Примерной Программы по виду спорта) 

       Промежуточная аттестация проводится не реже одного раза в год. (п.5 Приказа №634) 

       Перенос сроков проведения промежуточной аттестации на следующий спортивный 

сезон допускается по решению Организации с учетом позиции регионального центра 

спортивной подготовки в случае невозможности ее проведения для обучающегося по 

причине его болезни (временной нетрудоспособности), травм. (п.5 Приказа №634) 

        В случае, если на одном из этапов спортивной подготовки результаты прохождения 

спортивной подготовки не соответствуют требованиям, установленным Программой, 

обучающийся отчисляется на данном этапе спортивной подготовки. По заявлению 

обучающегося или одного из родителей (законных представителей) несовершеннолетнего 

обучающегося Организация осуществляет перевод такого обучающегося на 

соответствующую дополнительную общеразвивающую программу в области физической 

культуры и спорта (при ее реализации). (п. 3.2 ст. 84 Федерального закона № 273-ФЗ) 

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

спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации. 

ФССП  

            Нормативы физической подготовки и иные спортивные нормативы обучающихся, 

на этапах спортивной подготовки, уровень их спортивной квалификации (спортивные 

разряды и спортивные звания) учитывают их возраст, пол, а также особенности вида 

спорта «Настольный теннис» и включают нормативы общей физической и специальной 

физической подготовки и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды и 

спортивные звания) для зачисления и перевода на следующий и (или) соответствующий 

этап спортивной подготовки по виду спорта. (п.2 главы 2 ФССП по виду спорта) 

      Комплексы контрольных упражнений, тесты и уровень спортивной квалификации 

указаны в таблицах 10, 11, 12, 13: 

Таблица 10 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 

зачисления и перевода на этап начальной подготовки по виду спорта «настольный 

теннис» 

№ п/п Упражнения Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше года 

обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Челночный бег 3x10 м с не более не более 
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10,3 10,6 10,0 10,4 

1.2. 
Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 
количество раз 

не менее не менее 

7 4 10 6 

1.3. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее не менее 

110 105 120 115 

1.4. 

Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) 

см 

не менее не менее 

+1 +3 +3 +5 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 
Метание теннисного мяча в цель, 

дистанция 6 м (5 попыток) 

количество 

попаданий 

не менее не менее 

2 1 3 2 

2.2. Прыжки через скакалку за 30 с количество раз 

не менее не менее 

35 30 45 40 

Таблица 11 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 

спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на 

учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) по виду спорта 

«настольный теннис» 

№ п/п Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м с 

не более 

6,7 6,8 

1.2. Челночный бег 3x10 м с 

не более 

9,7 9,9 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

14 9 

1.4. 

Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье (от 

уровня скамьи) 

см 

не менее 

+5 +7 

1.5. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

125 120 
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1.6. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 

количество 

раз 

не менее 

3 - 

1.7. 
Подтягивание из виса лежа на 

низкой перекладине 90 см 

количество 

раз 

не менее 

- 9 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Прыжки через скакалку за 45 с 
количество 

раз 

не менее 

75 65 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (до трех лет) 

спортивные разряды - «третий юношеский 

спортивный разряд», «второй юношеский 

спортивный разряд», «первый юношеский 

спортивный разряд» 

3.2. Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (свыше трех лет) 

спортивные разряды - «третий спортивный разряд», 

«второй спортивный разряд», «первый спортивный 

разряд» 

Таблица 12 

Нормативы общей физической и 

специальной физической подготовки и 

уровень спортивной квалификации 

(спортивные разряды) для зачисления и 

перевода на этап совершенствования 

спортивного мастерства по виду спорта 

«настольный теннис»№  п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

мальчики/ 

юноши/ 

юниоры/ 

мужчины 

девочки/ 

девушки/ 

юниорки/ 

женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 60 м с 

не более 

8,1 9,8 

1.2. 

Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на 

полу 

количество 

раз 

не менее 

29 14 

1.3. 

Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической 

скамье (от уровня 

скамьи) 

см 

не менее 

+9 +12 

1.4. 

Прыжок в длину с 

места толчком двумя 

ногами 

см 

не менее 

180 165 
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1.5. 

Подтягивание из виса 

на высокой 

перекладине 

количество 

раз 

не менее 

10 - 

1.6. 

Подтягивание из виса 

лежа на низкой 

перекладине 90 см 

количество 

раз 

не менее 

- 15 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 
Прыжки через 

скакалку за 45 с 

количество 

раз 

не более 

115 105 

Таблица 13 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 

спортивной квалификации (спортивные звания) для зачисления и перевода на этап 

высшего спортивного мастерства по виду спорта «настольный теннис» 

№ п/п Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

юноши/ юниоры/ 

мужчины 

девушки/ юниорки/ 

женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 60 м с 

не более 

8,2 9,6 

1.2. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на 

полу 
количество раз 

не менее 

36 15 

1.3. 
Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня скамьи) 
см 

не менее 

+11 +15 

1.4. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

215 180 

1.5. 
Поднимание туловища из положения лежа на 

спине (за 1 мин) 
количество раз 

не менее 

49 43 

1.6. Подтягивание из виса на высокой перекладине количество раз 

не менее 

12 - 

1.7. 
Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90 см 
количество раз 

не менее 

- 18 

2. Нормативы специальной физической подготовки 
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2.1. Прыжки через скакалку за 45 с количество раз 

не более 

128 115 

4. Рабочая программа по виду спорта настольный теннис. 

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

спортивной подготовки. 

      Группы начальной подготовки  

Более детально описать в Программе понятие рабочей программе по виду спорта 

Программный материал для учебно-тренировочных занятий на учебно-

тренировочном этапе (этапе спортивной специализации). 

Более детально описать в Программе понятие рабочей программе по виду спорта 

Программный материал для учебно-тренировочных занятий на этапе                        

совершенствования спортивного мастерства. 

Более детально описать в Программе понятие рабочей программе по виду спорта 

Программный материал для учебно-тренировочных занятий на этапе высшего 

спортивного мастерства. 

Более детально описать в Программе понятие рабочей программе по виду спорта 

4.2. Учебно-тематический план 

            Учебно-тематический план указан в таблице 14. 

Таблица 14 

Учебно-тематический план 

Этап 

спортив

ной 

подгото

вки 

Темы по теоретической 

подготовке 

Объем 

времени 

в год 

(минут) 

Сроки 

проведения 

Краткое содержание 

 Всего на этапе начальной 

подготовки до одного 

года обучения/свыше 

одного года обучения 

 

~120/180 

  

История возникновения 

вида спорта и его 

развитие 

 ~13/20 сентябрь Зарождение и развитие вида спорта. 

Автобиографии выдающихся спортсменов. 

Чемпионы  и призеры Олимпийских игр. 

Физическая культура –

важное средство 

физического развития и 

укрепления здоровья 

~13/20 октябрь Понятие о физической культуре  и спорте. 

Формы физической культуры. Физическая 

культура как средство воспитания 

трудолюбия, организованности, воли, 
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человека нравственных качеств и жизненно важных 

умений и навыков.  
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Гигиенические основы 

физической культуры и 

спорта, гигиена 

обучающихся при 

занятиях физической 

культурой и спортом 

~13/20 ноябрь Понятие о гигиене и санитарии. Уход за 

телом, полостью рта и зубами. 

Гигиенические требования к одежде и 

обуви. Соблюдение гигиены на 

спортивных объектах. 

Закаливание организма ~13/20 декабрь Знания и основные правила закаливания. 

Закаливание воздухам, 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 базовым 

элементам техники и 

тактики вида спорта. 

~13/20 май Понятие о технических элементах вида 

спорта. Теоретические знания по технике 

их выполнения. 

Теоретические основы 

судейства. Правила вида 

спорта. 

~14/20 июнь Понятийность. Классификация спортивных 

соревнований. Команды (жесты) 

спортивных судей. Положение о 

спортивном соревновании. 

Организационная работа  по подготовке 

спортивных соревнований. Состав и 

обязанности спортивных судейских 

бригад. Обязанности и права участников 

спортивных соревнований. Система зачета 

в спортивных соревнованиях по виду 

спорта.  

Режим дня и питание 

обучающихся 

~14/20 август Расписание учебно-тренировочного и 

учебного процесса. Роль питания в 

жизнедеятельности. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Оборудование и 

спортивный инвентарь 

по виду  спорта 

~14/20 Ноябрь-май Правила эксплуатации и безопасного 

использования оборудования и 

спортивного инвентаря. 

 

 

 

 

 

Документ создан в электронной форме. № 27 от 30.09.2024. Исполнитель: Кутдусова Д.М.
Страница 34 из 49. Страница создана: 30.09.2024 14:07



 

 
   

  
  

  
  
  

  
  
  

  
  
  

  
  
  

  
  
  

  
  
  

  
  
  

  
  

  
  

  
  

  
  
  

  
  
  

  
У

ч
еб

н
о

-т
р

ен
и

р
о

в
о

ч
н

ы
й

 э
та

п
(э

та
п

 с
п

о
р

ти
в
н

о
й

 с
п

е
ц

и
а
л

и
за

ц
и

и
) 

Всего на учебно-

тренировочном этапе до 

трех лет обучения/свыше 

трех лет обучения: 

~600/960   

Роль и места физической 

культуры в 

формировании 

личностных качеств 

~70/107 сентябрь 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 

олимпийского движения 

~70/107 октябрь Зарождение олимпийского движения. 

Возрождение олимпийской идеи. 

Международный Олимпийский комитет 

(МОК) 

Режим дня и питание 

обучающихся 

~70/107 ноябрь Расписание учебно-тренировочного и 

учебного процесса. Роль питания в 

жизнедеятельности. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Физиологические основы 

физической культуры  

~70/107 декабрь Спортивная физиология. Классификация 

различных видов мышечной деятельности. 

Физиологическая характеристика 

состояний организма при спортивной 

деятельности. Физиологические 

механизмы развития двигательных 

навыков. 

Учет соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

~70/107 январь Структура и содержание Дневника 

обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований. 

Теоретические основы 

технико-тактической 

подготовки. Основы 

техники вида спорта. 

~70/107 май Понятийность. Спортивная техника и 

тактика. Двигательные представления. 

Методика обучения. Метод использования 

слова. Значение рациональной техники в 

достижении высокого спортивного 

результата. 

Психологическая 

подготовка 

~60/106 сентябрь-

апрель 

Характеристика психологической 

подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества 

личности. Системные волевые качества 

личности. 
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 Оборудование, 

спортивный инвентарь и 

экипировка по виду 

спорта 

~60/106 декабрь-

май 

Классификация спортивного инвентаря и 

экипировки для вида спорта, подготовка к 

эксплуатации, уход и хранение. 

Подготовка инвентаря и экипировки к 

спортивным соревнованиям. 

Правила вида спорта ~60/106 декабрь-

май 

Деление участников по возрасту и полу. 

Права и обязанности участников 

спортивных соревнований. Правила 

поведения при участии в спортивных 

соревнованиях.  
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Всего на этапе 

совершенствования 

спортивного мастерства: 

~1200   

Олимпийское движение. 

Роль и место физической 

культуры в обществе. 

Состояние современного 

спорта 

~200 сентябрь Олимпизм как метафизика спорта. 

Социокультурные процессы в современной 

России. Влияние олимпизма на развитие 

международных спортивных связей и 

системы спортивных соревнований, в том 

числе, по виду спорта.  

Профилактика 

травматизма. 

Перетренированность/ 

недотренированность 

~200 октябрь Понятие травматизма. Синдром 

«перетренированности». Принципы 

спортивной подготовки. 

Учет соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

~200 ноябрь Индивидуальный план спортивной 

подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований. Понятия 

анализа, самоанализа учебно-

тренировочной и соревновательной 

деятельности. 

Психологическая 

подготовка 

~200 декабрь Характеристика психологической 

подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества 

личности. Системные волевые качества 

личности. Классификация средств и 

методов психологической подготовки 

обучающихся. 

Подготовка 

обучающегося как 

многокомпонентный 

процесс 

~200 январь Современные тенденции 

совершенствования системы спортивной 

тренировки. Спортивные результаты – 

специфический и интегральный продукт 

соревновательной деятельности. Система 

спортивных соревнований. Система 

спортивной тренировки. Основные 

направления спортивной тренировки. 

 Спортивные ~200 февраль-  
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соревнования как 

функциональное и 

структурное ядро спорта 

май 

Восстановительные 

средства и мероприятия  

 

 

 

 

в переходный период 

спортивной подготовки 

Педагогические средства восстановления: 

рациональное построение учебно-

тренировочных занятий; рациональное 

чередование тренировочных нагрузок 

различной направленности; организация 

активного отдыха. Психологические 

средства восстановления: аутогенная 

тренировка; психорегулирующие 

воздействия; дыхательная гимнастика. 

Медико-биологические средства 

восстановления: питание; гигиенические и 

физиотерапевтические процедуры; баня; 

массаж; витамины. Особенности 

применения восстановительных средств. 
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Всего на этапе высшего 

спортивного мастерства: 

~600   

Физическое, 

патриотическое, 

нравственное, правовое и 

эстетическое воспитание 

в спорте. Их роль и 

содержание в 

спортивной деятельности 

~120 сентябрь Задачи, содержание и пути 

патриотического, нравственного, 

правового и эстетического воспитания на 

занятиях в сфере физической культуры и 

спорта. Патриотическое и нравственное 

воспитание. Правовое воспитание. 

Эстетическое воспитание. 

Социальные функции 

спорта 

~120 октябрь Специфические социальные функции 

спорта (эталонная и эвристическая).Общие 

социальные функции спорта 

(воспитательная, оздоровительная, 

эстетическая функции).Функция 

социальной интеграции и социализации 

личности. 

Учет соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

~120 ноябрь Индивидуальный план спортивной 

подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований. Понятия 

анализа, самоанализа учебно-

тренировочной и соревновательной 

деятельности. 

 

 Подготовка 

обучающегося, как 

много компонентный 

процесс 

~120  декабрь Современные тенденции 

совершенствования системы спортивной 

тренировки. Спортивные результаты-

специфический и интегральный продукт 

соревновательной деятельности. Система 

спортивных соревнований. Система 

спортивной тренировки. Основные 
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направления спортивной тренировки. 

Спортивные 

соревнования как 

функциональное и 

структурное ядро спорта 

~120 май Основные функции и особенности 

спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных соревнований. 

Судейство спортивных соревнований. 

Спортивные результаты. Классификация 

спортивных достижений. Сравнительная 

характеристика некоторых видов спорта, 

различающихся по результатам 

соревновательной деятельности. 

Восстановительные 

средства и мероприятия 

 

 

 

 

 

 

 

В переходный период 

спортивной подготовки 

Педагогические средства восстановления: 

рациональное построение учебно-

тренировочных занятий; рациональное 

чередование тренировочных нагрузок 

различной направленности; организация 

активно 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. 

5. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным                                         

спортивным дисциплинам. 

ФССП глава V 

Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным 

дисциплинам вида спорта «настольный теннис» основаны на особенностях вида спорта 

«настольный теннис» и его спортивных дисциплин. Реализация дополнительных 

образовательных программ спортивной подготовки проводится с учетом этапа спортивной 

подготовки и спортивных дисциплин вида спорта «настольный теннис», по которым 

осуществляется спортивная подготовка. 

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам 

вида спорта «настольный теннис» учитываются организациями, реализующими 

дополнительные образовательные программы спортивной подготовки, при формировании 

дополнительных образовательных программ спортивной подготовки, в том числе 

годового учебно-тренировочного плана. 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год 

зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки. 

Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их в список 

кандидатов в спортивную сборную команду субъекта Российской Федерации по виду 

спорта «настольный теннис» и участия в официальных спортивных соревнованиях по 
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виду спорта «настольный теннис» не ниже уровня всероссийских спортивных 

соревнований. 

В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, а также 

условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся осуществляется 

на основе обязательного соблюдения требований безопасности, учитывающих 

особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида 

спорта «настольный теннис». 

6. Условия реализации дополнительной образовательной  программы                                         

спортивной подготовки. 

ФССП глава VI 

       Организация обеспечивает соблюдение требований к кадровым и материально- 

техническим условиям реализации этапов спортивной подготовки и иным условиям. 

Организации, реализующие дополнительные образовательные программы спортивной 

подготовки, должны обеспечить соблюдение требований к кадровым и материально-

техническим условиям реализации этапов спортивной подготовки и иным условиям, 

установленным ФССП. 

       К иным условиям реализации Программы относятся трудоемкость Программы 

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

тренировочного процесса, а также порядок и сроки 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. 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

рассчитывается на 52 недели в год. 

Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей дополнительную 

образовательную программу спортивной подготовки, должен вестись в соответствии с 

годовым учебно-тренировочным планом (включая период самостоятельной подготовки по 

индивидуальным планам спортивной подготовки для обеспечения непрерывности учебно-

тренировочного процесса). 

При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной подготовки, ее 

продолжительность составляет не менее 10% и не более 20% от общего количества часов, 

предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом организации, реализующей 

дополнительную образовательную программу спортивной подготовки. 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки устанавливается в 

часах и не должна превышать: 

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 учебно-тренировочного занятия в один день 

суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, инструкторская и 

судейская практика. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может осуществляться 

на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, 
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а также на всех этапах спортивной подготовки в период проведения учебно-

тренировочных мероприятий и участия в спортивных соревнованиях. 

6.1.Материально-технические условия реализации программы. 

ФССП  

Организации, реализующие дополнительные образовательные программы 

спортивной подготовки, должны обеспечить соблюдение требований к кадровым и 

материально-техническим условиям реализации этапов спортивной подготовки и иным 

условиям, установленным ФССП. 

Требования к кадровому составу организаций, реализующих дополнительные 

образовательные программы спортивной подготовки: 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен 

соответствовать требованиям, установленным профессиональным стандартом «Тренер-

преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России от 24.12.2020 № 952н 

(зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, регистрационный № 62203), 

профессиональным стандартом «Тренер», утвержденным приказом Минтруда России от 

28.03.2019 № 191н (зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный 

№54519), профессиональным стандартом «Специалист по инструкторской и методической 

работе в области физической культуры и спорта», утвержденным приказом Минтруда 

России от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, 

регистрационный № 68615), 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 № 916н (зарегистрирован 

Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054). 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных 

спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации), этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства, кроме основного тренера-преподавателя, допускается 

привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки, с учетом 

специфики вида спорта «настольный теннис», а также на всех этапах спортивной 

подготовки привлечение иных специалистов (при условии их одновременной работы с 

обучающимися). 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов спортивной 

подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, заключенных в 

соответствии с гражданским законодательством Российской Федерации, существенным 

условием которых является право пользования соответствующей материально-

технической базой и (или) объектом инфраструктуры): 

наличие тренировочного спортивного зала; 

наличие тренажерного зала; 

наличие раздевалок, душевых; 

наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом Минздрава 

России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка организации оказания 

медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой и спортом (в том 

числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных 

мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих пройти 

спортивную подготовку, заниматься физической культурой и спортом в организациях и 

(или) выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)» и форм медицинских 

заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных мероприятиях» 

(зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, регистрационный № 61238)1; 
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обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для прохождения 

спортивной подготовки (приложение № 10 к ФССП); 

обеспечение спортивной экипировкой (приложение № 11 к ФССП); 

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; 

обеспечение соблюдения требований, установленных Постановление Главного 

государственного санитарного врача РФ от 28.09.2020 № 28 «Об утверждении санитарных 

правил СП 2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к организациям 

воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи». 

         Приложение 10 к ФССП 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимым для 

прохождения спортивной подготовки 

Таблица № 1 

№ п/п Наименование Единица измерения Количество изделий 

1. Возвратная доска штук 1 

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

3. Корзина для сбора мячей штук 4 

4. Координационная лестница для бега штук 3 

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

6. Мяч для настольного тенниса штук 300 

7. Перекладина гимнастическая штук 1 

8. Полусфера штук 2 

9. Ракетка для настольного тенниса штук 10 

10. Скамейка гимнастическая штук 3 

11. Скакалка штук 6 

12. Стенка гимнастическая штук 3 

13. Теннисный стол с сеткой комплект 4 

14. Тренажер для настольного тенниса штук 1 
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Таблица № 2 

Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование 

№ п

/п 

Наименова

ние 

Едини

ца 

измере

ния 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствован

ия спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

количес

тво 

срок 

эксплуат

ации 

(лет) 

количес

тво 

срок 

эксплуат

ации 

(лет) 

количес

тво 

срок 

эксплуат

ации 

(лет) 

количес

тво 

срок 

эксплуат

ации 

(лет) 

1. Клей 

неорганиче

ский (50 

мл) 

штук на 

обучающе

гося 

- - 1 1 3 1 4 1 

2. Основание 

ракетки 

для 

настольног

о тенниса 

штук на 

обучающе

гося 

- - 1 1 2 1 4 1 

3. Ракетка 

для 

настольног

о тенниса 

штук на 

обучающе

гося 

1 1 1 1 - - - - 

4. Резиновые 

накладки 

для 

ракетки 

(основания

) 

штук на 

обучающе

гося 

- - 8 1 12 1 20 1 

5. Торцевая 

лента для 

предохране

ния 

основали и 

накладок 

для 

настольног

о тенниса 

от ударов и 

прорывов 

(1 м) 

штук на 

обучающе

гося 

- - 1 1 2 1 4 1 
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Приложение 11 к ФССП 

Обеспечение спортивной экипировкой 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 

п/

п 

Наименование 

Един

ица 

измер

ения 

Расчетна

я 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствовани

я спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

количес

тво 

срок 

эксплуата

ции (лет) 

количес

тво 

срок 

эксплуата

ции (лет) 

количес

тво 

срок 

эксплуата

ции (лет) 

количес

тво 

срок 

эксплуата

ции (лет) 

1. Костюм 

спортивный 

тренировочны

й зимний 

штук на 

обучающ

егося 

- - 1 1 1 1 1 1 

2. Костюм 

спортивный 

тренировочны

й летний 

штук на 

обучающ

егося 

- - 1 1 1 1 1 1 

3. Кроссовки для 

спортивных 

залов 

пар на 

обучающ

егося 

- - 1 1 2 1 2 1 

4. Спортивные 

брюки 

штук на 

обучающ

егося 

- - 1 1 1 1 2 1 

5. Фиксатор для 

голеностопа 

штук на 

обучающ

егося 

- - 1 1 1 1 2 1 

6. Фиксатор 

коленных 

суставов 

штук на 

обучающ

егося 

- - - - 1 1 2 1 

7. Фиксатор 

локтевых 

суставов 

штук на 

обучающ

егося 

- - - - 1 1 2 1 

8. Футболка штук на 

обучающ

егося 

- - 2 1 3 1 4 1 

9. Чехол для 

ракетки для 

настольного 

штук на 

обучающ

егося 

- - 1 1 1 1 1 1 
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тенниса 

10

. 

Шорты/юбка штук на 

обучающ

егося 

- - 1 1 2 1 2 1 

6.2. Кадровые условия реализации Программы. 

Укомплектованность Организации педагогическими, руководящими и иными 

работниками: 

ФССП глава VI пп 13,2 

        Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных 

спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации), этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства, кроме основного тренера-преподавателя, допускается 

привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки, с учетом 

специфики вида спорта «настольный теннис», а также на всех этапах спортивной 

подготовки привлечение иных специалистов (при условии их одновременной 

работы с обучающимися).  

Уровень квалификации тренеров-преподавателей и иных работников 

Организации: 

ФССП глава VI пп 13,1 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным 

стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России от 

24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, 

регистрационный № 62203), профессиональным стандартом «Тренер», 

утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 191н (зарегистрирован 

Минюстом России 25.04.2019, регистрационный №54519), профессиональным 

стандартом «Специалист по инструкторской и методической работе в области 

физической культуры и спорта», утвержденным приказом Минтруда России от 

21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, 

регистрационный № 68615), 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 № 916н 

(зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054).    

Непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей 

Организации: 

     Работники направляются Организацией на соответствующую 

профессиональную переподготовку и повышение квалификации в сроки,  

определенные в соответствии с утвержденным в Организации планом 
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профессиональной переподготовки, повышения квалификации на основании 

приказа руководителя Организации. (п. 24 Приказа №999) 

6.3.Информационно-методические условия реализации Программы. 

    Указываются применяемые комплексы информационных образовательных 

ресурсов, в том числе цифровые образовательные ресурсы, а также перечень 

информационно-методического обеспечения. 
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                                                          Приложение 1 

Годовой учебно- тренировочный план 

Примерный план-график годичного цикла подготовки для этапа НП-1 

 (6 часов в неделю) 

 Раздел подготовки 

Месяцы, недели Итого 

10 11 12 1 2 3 4 5 6 7 8 9 

Общая физическая 

 подготовка (%) 

8 8 8 8 8 8 8 8 8 13 13 8 106 

Специальная физическая 

Подготовка (%) 

4 4 4 4 4 4 4 4 4 6 7 4 53 

Техническая подготовка (%) 10 10 10 10 10 8 10 12 12 5 4 12 113 

Тактическая подготовка  

Теоретическая подготовка, 

психологическая (%) 

2 2 2 2 2 4 4 2 2 2 2 2 28 

Участие в соревнованиях, 

инструкторская и судейская 

практика (%) 

2 2 2 2 2 2 0 0 0 0 0 0 12 
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Примерный план-график годичного цикла подготовки для этапа НП- свыше года 

(8 часов в неделю) 

Примерный план-график годичного цикла подготовки для учебно-тренировочного 

этапа - до двух лет  

(12 часов в неделю) 

Всего 26 26 26 26 26 26 26 26 26 26 26 26 312 

 Раздел подготовки 

Месяцы, недели Итого 

10 11 12 1 2 3 4 5 6 7 8 9 

Общая физическая 

 подготовка (%) 

11 11 

 

11 11 11 11 11 11 11 15 16 11 141 

Специальная физическая 

Подготовка (%) 

6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 5 6 71 

Техническая подготовка (%) 12 13 12 11 12 13 13 13 13 9 9 11 141 

Тактическая подготовка  

Теоретическая подготовка, 

психологическая (%) 

4 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 4 38 

Участие в соревнованиях, 

инструкторская и судейская 

практика (%) 

2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 3 25 

Всего 35 35 34 33 34 35 35 35 35 35 35 35 416 

 Раздел подготовки 

Месяцы, недели Итого 

10 11 12 1 2 3 4 5 6 7 8 9 

Общая физическая 

 подготовка (%) 

12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 144 

Специальная физическая 

Подготовка (%) 

9 9 9 8 9 9 9 8 9 9 9 9 106 

Техническая подготовка (%) 17 17 17 16 17 17 17 16 16 16 16 17 199 

Тактическая подготовка  

Теоретическая подготовка, 

психологическая (%) 

9 9 9 8 9 9 9 8 9 9 9 9 106 
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Примерный план-график годичного цикла подготовки для учебно-тренировочного 

этапа свыше двух лет 

(14 часов в неделю) 

Примерный план-график годичного цикла подготовки для этапа совершенствования 

спортивного мастерства 

(18 часов в неделю) 

Участие в соревнованиях, 

инструкторская и судейская 

практика (%) 

5 5 5 8 5 5 5 8 6 6 6 5 69 

Всего 52 52 52 52 52 52 52 52 52 52 52 52 624 

 Раздел подготовки 

Месяцы, недели Итого 

10 11 12 1 2 3 4 5 6 7 8 9 

Общая физическая 

 подготовка (%) 

12 11 11 11 11 11 11 12 12 12 12 12 138 

Специальная физическая 

Подготовка (%) 

10 10 10 10 10 10 10 10 10 12 12 10 124 

Техническая подготовка (%) 19 21 21 19 19 21 21 20 20 20 20 19 240 

Тактическая подготовка  

Теоретическая подготовка, 

психологическая (%) 

13 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 13 146 

Участие в соревнованиях, 

инструкторская и судейская 

практика (%) 

7 7 7 7 7 7 7 7 7 5 5 7 80 

Всего 61 61 61 59 59 61 61 61 61 61 61 61 728 

 Раздел подготовки 

Месяцы, недели Итого 

10 11 12 1 2 3 4 5 6 7 8 9 

Общая физическая 

 подготовка (%) 

10 10 10 10 10 11 11 10 10 10 10 10 122 

Специальная физическая 

Подготовка (%) 

13 13 13 13 13 13 13 13 14 14 14 13 159 

Техническая подготовка (%) 22 22 22 21 22 22 22 22 22 22 22 21 262 
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Примерный план-график годичного цикла подготовки для этапа высшего 

спортивного мастерства 

(24 часа в неделю) 

 

 

Тактическая подготовка  

Теоретическая подготовка, 

психологическая (%) 

19 20 20 20 20 19 19 19 19 19 19 21 234 

Участие в соревнованиях, 

инструкторская и судейская 

практика (%) 

14 13 13 14 13 13 13 14 13 13 13 13 159 

Всего 78 78 78 78 78 78 78 78 78 78 78 78 936 

 Раздел подготовки 

Месяцы, недели Итого 

10 11 12 1 2 3 4 5 6 7 8 9 

Общая физическая 

 подготовка (%) 

7 8 5 6 7 6 5 6 7 5 46 6 114 

Специальная физическая 

Подготовка (%) 

10 11 10 11 11 13 13 16 20 13 22 12 162 

Техническая подготовка (%) 39 36 35 33 33 27 27 18 18 28 22 33 349 

Тактическая подготовка  

Теоретическая подготовка, 

психологическая (%) 

28 28 28 28 28 28 28 28 28 28 28 28 336 

Участие в соревнованиях, 

инструкторская и судейская 

практика (%) 

10 14 20 22 21 32 33 47 35 31 - 22 287 

Всего 94 97 98 100 100 106 106 115 108 105 118 101 1248 
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