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УЧЕБНЫЙ ПЛАН 

дополнительной общеобразовательной программы 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки по виду спорта «Настольный теннис» 

№ 

п/п 

Виды спортивной подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной специализации) 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

1 год 2 год 1 год 2 год 3 год 4 год 5 год 1 год 2 год 3 год 4 год 

1. Соотношение объёмов учебно-тренировочного процесса по видам спортивной подготовки и иным мероприятиям (%) 

1.1 Общая физическая подготовка 30 28 23 23 23 20 20 15 15 15 15 

1.2 Специальная физическая подготовка 23 21 23 23 23 20 20 19 19 19 19 

1.3 Техническая подготовка 34 34 26 26 26 30 30 27 27 27 27 

1.4 Тактическая подготовка 6 6 13 13 13 14 14 19 19 19 19 

1.5 Теоретическая подготовка 2 2 2 2 2 1,5 1,5 1,5 1,5 1,5 1,5 

1.6 Психологическая подготовка 1 2 2 2 2 1,5 1,5 1,5 1,5 1,5 1,5 

1.7 Участие в спортивных соревнованиях 1 3 6 6 6 7 7 10 10 10 10 

1.8 Инструкторская практика 0 1 1 1 1 1,5 1,5 1,5 1,5 1,5 1,5 

1.9 Судейская практика 0 0 0 0 0 1,5 1,5 1,5 1,5 1,5 1,5 

1.10 
Медицинские, медико-биологические, 

восстановительные мероприятия 
1 1 2 2 2 1,5 1,5 2 2 2 2 

1.11 

Контрольные мероприятия: 

- промежуточная аттестация учащихся 

 - текущий контроль успеваемости 
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2 2 2 2 1,5 1,5 2 2 2 2 
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2. Соотношение объёмов учебно-тренировочного процесса по видам спортивной подготовки и иным мероприятиям (час.) 

2.1 Общая физическая подготовка 70 88 144 144 144 166 166 156 156 156 156 

2.2 Специальная физическая подготовка 54 66 144 144 144 166 166 197 197 197 197 

2.3 Техническая подготовка 80 106 163 163 163 250 250 280 280 280 280 

2.4 Тактическая подготовка 14 19 82 82 82 117 117 197 197 197 197 

2.5 Теоретическая подготовка 5 6 12 12 12 12,5 12,5 16 16 16 16 

2.6 Психологическая подготовка 2 6 12 12 12 12,5 12,5 16 16 16 16 

2.7 Участие в спортивных соревнованиях 2 9 37 37 37 58 58 104 104 104 104 

2.8 Инструкторская практика 0 3 6 6 6 12,5 12,5 16 16 16 16 

2.9 Судейская практика 0 0 0 0 0 12,5 12,5 16 16 16 16 

2.10 
Медицинские, медико-биологические, 

восстановительные мероприятия 
2 3 12 12 12 12,5 12,5 21 21 21 21 

2.11 

Контрольные мероприятия: 

- промежуточная аттестация учащихся 

- текущий контроль успеваемости 

5 6 12 12 12 12,5 12,5 21 21 21 21 

 Итого: 
234 312 624 624 624 832 832 1040 1040 1040 1040 1040 

3. Объёмы учебно-тренировочного процесса 

3.1 
Количество учебных недель в 

спортивном сезоне 
52 52 52 52 52 52 52 52 52 52 52 

3.2 
Объём учебной нагрузки в неделю 

(количество часов.) 
4,5 6 12 12 12 16 16 20 20 20 20 

3.3 

Объём учебной нагрузки в 

спортивном сезоне (количество часов), 

из них,  

 

самостоятельная подготовка 

234 312 624 624 624 832 832 1040 1040 1040 1040 

23-46 31-62 62-124 62-124 62-124 83-166 83-166 
104-

208 

104-

208 

104-

208 

104-

208 
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4. Формы промежуточной аттестации по видам спортивной подготовки 

Виды  

спортивной подготовки 
Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап (до трёх лет) 

Учебно-тренировочный 

этап (свыше трёх лет) 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

4.1 
Общая физическая 

подготовка 
Тестирование Тестирование Тестирование Тестирование 

4.2 
Специальная физическая 

подготовка 
Тестирование Тестирование Тестирование Тестирование 

4.3 Техническая подготовка Тестирование Тестирование Тестирование Тестирование 

4.4 Тактическая подготовка Устный опрос Доклад Доклад Доклад 

4.5 Теоретическая подготовка Устный опрос Доклад Доклад Устный экзамен 

4.6 
Психологическая 

подготовка 
Устный опрос Доклад Доклад Доклад 

4.7 
Участие в спортивных 

соревнованиях 

Участие в спортивных 

соревнованиях, учёт 

выполнения объёма 

соревновательной 

деятельности 

Участие в спортивных 

соревнованиях, учёт 

выполнения объёма 

соревновательной 

деятельности 

Участие в спортивных 

соревнованиях, учёт 

выполнения объёма 

соревновательной 

деятельности 

Участие в спортивных 

соревнованиях, учёт 

выполнения объёма 

соревновательной 

деятельности 

4.8 Инструкторская практика Практическая работа  Практическая работа  Практическая работа  Практическая работа  

4.9 Судейская практика 
- - 

Практическая работа  Практическая работа  
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