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Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа  

«Настольный теннис -2. Первая ступень» по содержанию соответствует 
физкультурно-спортивной направленности. 

Актуальность программы 
Настольный теннис обладает огромной популярностью. Эта игра – 

увлекательная, бесконечно многообразная, доступная всем от мала до велика. 
Настольный теннис развивает координацию движений, ловкость, гибкость, 

быстроту, скорость реакции, внимание, мышление, эмоциональную 
устойчивость. Во время игры можно регулировать физические и 
психологические нагрузки, определять каждому для себя в зависимости от 
возраста, подготовленности, состояния здоровья степень интенсивности 
занятий, их продолжительность и регулярность. Все это, плюс нехитрый 
инвентарь, возможность использовать для занятий даже небольшие помещения 
и делают настольный теннис одним из самых любимых и доступным для 
систематических занятий. 

Игра в настольный теннис позволяет улучшить многие психофизиологические 
характеристики: 

 Помощь глазам. Этот спорт полезен и близоруким и дальнозорким. 
Глаза во время игры непрерывно делают зарядку, фокусируясь то на улетающем 
мяче, то на летящем прямо в тебя.  

 Улучшение почерка. Настольный теннис - это развитие мелкой 
моторики, тренировка мышц руки и кисти. Более точные движения помогут тебе 
не только побеждать за теннисным столом, но и показывать лучшие результаты 
за столом письменным. 

 Ускорение реакции. Трудно придумать спорт, лучше развивающий 
реакцию и концентрацию внимания. Боксеры, например, использует пинг-понг в 
своих тренировках, чтобы потом быстрее реагировать на действия соперника на 
ринге.  

 Ловкость. На языке ученых, ловкость - это «высокоразвитое мускульное 
ощущение и пластичность корковых нервных процессов». Настольный теннис 
работает на улучшение и того и другого, приучая мозг быстрее управлять телом. 
Во время матча спортсмен  все время начеку и по нескольку раз в минуту 
решает сложные двигательно-координационные задачи (средний темп игры - от 
30 до 120 уд/мин). 

 Укрепление ног. Поза игрока в пинг-понг - ноги в полусогнутом 
положении - отлично укрепляет мышцы нижних конечностей. К тому же, как и 
бег, пинг-понг укрепляет дыхательную и сердечно-сосудистую системы. Частая 
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игра в настольный теннис помогает повысить показатели не только в беге, но и в 
велоспорте, коньках и других циклических видах спорта, где много работают 
ноги. 

Отличительной особенностью программы от уже существующих 
является проведение комплексных тренировок с элементами ОФП с 
индивидуальным набором упражнений. У каждого типа телосложения человека 
есть слабые и сильные стороны. Важно подчеркнуть в индивидуальных 
упражнениях те склонности организма ребенка, которые способствуют 
получению лучших результатов у спортсмена, и подтянуть общую физическую 
подготовку.  

Наличие или отсутствие спортивной физической формы не влияют на 
отбор. Напротив, первичное знакомство с обучающимися дает возможность 
педагогу оценить входные данные ребенка, обнаружить сильные и слабые 
стороны его личности, понять распределение акцентов при индивидуальной и 
групповой работе.  

Так же программа нацелена на разработку индивидуального стиля игры 
для каждого обучающегося. Каждый ребенок – личность! У каждого  - свое 
видение игры и жизни. У каждого свой темперамент, а значит, и подход к игре у 
всех разный.  

Предполагается участие воспитанников в соревнованиях различного 
уровня.   

Адресат программы 
Программа адресована  обучающимся в возрасте от 9 лет.  
В объединение принимаются все желающие, подходящие по возрасту и по 

состоянию здоровья.  
Объем и срок освоения Программы 
Общее количество учебных часов, запланированных на весь период 

обучения и необходимых для освоения Программы – 108 часов.  
Продолжительность реализации - 18 недель. 
Форма обучения – очная 
В случае наступления обстоятельств непреодолимой силы (пожара, 

наводнения, террористической угрозы, пандемии и т.д.) данная образовательная 
программа может быть реализована с применением дистанционных 
образовательных технологий.  

При условии изменения в случае наступления обстоятельств 
непреодолимой силы до 50% от общего объема учебных часов форма 
реализации программы не изменяется. 

На период реализации образовательной программы в условиях 
наступления обстоятельств непреодолимой силы разрабатывается рабочая 
программа, которая оформляется Приложением №1 к образовательной 
программе. 

Реализация образовательной программы с применением электронного 
обучения и дистанционных образовательных технологий (дистанционная 
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форма) осуществляется в соответствии с законодательством в области 
образования Российской Федерации на основе Положения о реализации 
дополнительных общеобразовательных программ с применением электронного 
обучения и дистанционных образовательных технологий в Муниципальном 
бюджетном учреждении дополнительного образования «Детско-юношеский 
центр «Контакт». 

Особенности организации образовательного процесса 
Основной формой организации деятельности обучающихся является 

групповое занятие. Состав групп постоянный. 
Занятия включают в себя организационную, теоретическую и 

практическую части. Для подачи теоретического материала используются 
следующие формы: беседа, лекция, мастер-класс. Практическая деятельность – 
отработка приемов и элементов игры не тренажерах, и при помощи специальных 
упражнений, блицтурнир внутри объединения. 

Режим, периодичность и продолжительность занятий 
Обучающиеся первого года обучения занимаются 2/3 раза в неделю по                           

3/2 академических часа.  
Академический час длится 45 минут.  
Перерыв между занятиями 10 минут.  
Общая недельная нагрузка составляет 6 учебных часов. 
При реализации дистанционной формы обучения занятия проводятся по 

специальному расписанию. Продолжительность занятия при дистанционном 
обучении не более  30 минут. 

 
Цель: совершенствование двигательной деятельности детей на основе 

игры в настольный теннис.  
Задачи  
Обучающие:  

 познакомить с азами игры в настольный теннис (первичные знания, 
понятия, правила). 

Развивающие: 

 способствовать развитию физических данных у детей; 

 сформировать потребность в двигательной активности. 
Воспитательные:  

 содействовать адаптации детей в коллективе. 
 
Материально-техническое обеспечение 
Для эффективной реализации Программы необходимо следующее 

оборудование:  

 кабинет с хорошей естественной и искусственной освещенностью; 

 столы для настольного тенниса; 

 ракетки и мячики для настольного тенниса по количеству обучающихся. 


