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1. Пояснительная записка
Дополнительная предпрофессиональная программа в области физической культуры и спорта по игровому виду спорта теннис (далее – Программа) разработана на основании:
Федерального закона «Об образовании в Российской Федерации»                          от 29.12.2012 №273-ФЗ;
приказа Министерства образования и науки Российской Федерации              «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам»                          от 29.08.2013 № 1008 (зарегистрировано в Минюсте России 27.11.2013  №30468);
приказа Министерства спорта Российской Федерации «Об утверждении федеральных государственных требований к минимуму содержания, структуре, условиям реализации дополнительных предпрофессиональных программ в области физической культуры и спорта и к срокам обучения по этим программам» от 12.09.2013 №730 (зарегистрировано в Минюсте России 02.12.2013 №30530);
приказа Министерства спорта Российской Федерации «Об утверждении особенностей организации и осуществления образовательной, тренировочной и методической деятельности в области физической культуры и спорта»                          от 27.12.2013 №1125 (зарегистрировано в Минюсте России 05.03.2014                  №31522).
Программа учитывает требования федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта теннис, утвержденного приказом Министерства спорта Российской Федерации от 18.06.2013 №403 (зарегистрирован в Минюсте России (23.07.2013 №29133).
Программа является основным документом при организации и проведении занятий в муниципальном автономном учреждении дополнительного образования «Специализированная детско-юношеская спортивная школа олимпийского резерва «Красный Яр» (далее – СДЮСШОР).
В Программе даны конкретные методические рекомендации по организации и планированию тренировочной работы на различных этапах подготовки, отбору и комплектованию групп в зависимости от возраста, уровня развития физических и психофизиологических качеств, специальных способностей обучающихся.
Основными задачами реализации Программы являются:
–
формирование и развитие творческих и спортивных способностей детей, удовлетворение их индивидуальных потребностей в физическом, интеллектуальном и нравственном совершенствовании;
–
формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, укрепление здоровья обучающихся; 
–
формирование навыков адаптации к жизни в обществе, профессиональной ориентации;
–
выявление и поддержка детей, проявивших выдающиеся способности в спорте.
Программа направлена на:
–
отбор одаренных детей;
–
создание условий для физического образования, воспитания и развития детей;
–
формирование знаний, умений, навыков в области физической культуры и спорта, в том числе по виду спорта теннис;
–
подготовку к освоению этапов спортивной подготовки, в том числе в дальнейшем по программам спортивной подготовки;
–
подготовку одаренных детей к поступлению в образовательные организации, реализующие профессиональные образовательные программы в области физической культуры и спорта;
–
организацию досуга и формирование потребности в поддержании здорового образа жизни.

Прием на обучение по Программе осуществляется в соответствии с порядком приема на обучение по дополнительным предпрофессиональным программам в области физической культуры и спорта (приказ Министерства спорта Российской Федерации от 12.09.2013  № 731, зарегистрирован в Минюсте России 02.12.2013 № 30531).
Индивидуальный отбор поступающих проводится в формах и сроки, предусмотренные СДЮСШОР, с целью зачисления лиц, обладающих способностями в области физической культуры и спорта, необходимыми для освоения Программы с учетом федеральных стандартов спортивной подготовки.
Количество поступающих на бюджетной основе для обучения по Программе определяется учредителем, в соответствии с муниципальным заданием на оказание услуг.
1.1. Характеристика вида спорта, 
его отличительные особенности и специфика организации обучения
Теннис (большой теннис) – вид спорта, в котором два игрока или две команды по два человека соперничают между собой. Цель каждого из игроков/команд – перекинуть ракеткой мяч на сторону соперника таким образом, чтобы соперник не смог его отразить. При этом мяч должен коснуться половины поля соперника не более одного раза.
Предшественником тенниса принято считать французскую игру «жё-де-пом» (фр. jeu de paume, дословно игра ладонью). В отличие от современного тенниса в жё-де-пом играли в закрытых помещениях и ладонью. Позже ладонь сменили перчатки, на смену перчаткам пришли специальные биты, а уже потом появились ракетки. Одним из наиболее известных упоминаний тенниса в средневековой литературе является эпизод в исторической хронике Шекспира «Генрих V», где французский дофин в насмешку присылает молодому английскому королю бочонок теннисных мячей. В теннис играли практически все французские короли, Карл IX называл теннис «одним из самых благородных, достойных и полезных для здоровья упражнений, которыми могут заниматься принцы, пэры и другие знатные особы». В 1900 году студенты Гарвардского университете решили организовать турнир для национальных команд. Один из студентов, Дуайн Дэвис, за собственные средства купил серебряный кубок для победителя, а что самое главное, составил правила турнира. Дэвис и двое его друзей выступали за сборную США, которая выиграла в этом турнире, а затем и в следующем в 1902 году. Кубок проводился каждый год и впоследствии был назван «Кубком Дэвиса», который и сейчас является популярным событием в мире тенниса. 
Правила игры в большой теннис 
Игроки или команды должны находиться по разные стороны сетки. Один из игроков является подающим, второй, соответственно, принимающим подачу. Подающий игрок должен отправить мяч таким образом, чтобы он попал в зону корта на половине соперника. Принимающий игрок должен успеть перенаправить (отбить) мяч на сторону соперника до его падения на корт или до того, как он коснется корта во второй раз. Если один из теннисистов пропустил мяч, то его соперник получает очко. Теннисный матч состоит из «сетов», а они в свою очередь из «геймов», для выигрыша которых необходимо забивать мячи (минимум 4 мяча: 15-30-40-гейм, но с разницей не менее, чем два мяча). При подаче у игрока есть две попытки, в которые он попеременно подает мяч в левый и правый квадраты. После розыгрыша гейма подача переходит к сопернику. После розыгрыша нечётного числа геймов игрокам даётся минутный перерыв и производится смена сторон. Игрок, первым выигравший 6 геймов (при условии, что его соперник выиграл не более 4 геймов), считается выигравшим сет. Для выигрыша матча необходимо выиграть 2 из 3 либо 3 из 5 сетов. Набравший необходимое количество выигранных сетов, выигрывает матч. Правила парной игры в теннис немного отличаются от одиночной, а именно: матч проходит на корте большего размера; мяч отбивает тот, кто находится в лучшей позиции; игроки каждой команды подают по очереди; игроки принимают подачи только со своей стороны на протяжении всего сета. 
На официальных матчах присутствует судья, он находится на вышке. Кроме судьи на вышке на матче могут присутствовать судьи на линии, которые фиксируют попадание мяча в зону корта. С 2006 года в теннисе эра систем электронного судейства (Глаз ястреба), которые с высокой точностью определяют место падения мяча.
Стандартный размер теннисного корта составляет 23,77м в длину и 8,23м в ширину (10,97м для парной игры). Площадь теннисного корта составляет порядка 196м². Корт имеет прямоугольную форму с ровной поверхностью с нанесенной на неё разметкой: Линии вдоль коротких сторон корта называются задними линиями, а вдоль длинных сторон — коридорами. На корте обозначены зоны подачи при помощи линий подачи, параллельных задним линиям и сетке, на расстоянии 6,4м от сетки и проведённых только между боковыми линиями для одиночной игры, а также центральной линии подачи, проведённой посередине корта параллельно боковым линиям и между линиями подачи. Центральная линия подачи отображается также на сетке при помощи вертикальной белой полосы, натянутой от поверхности корта до верхнего края сетки. На задних линиях наносится короткая отметка, обозначающая их середину. Посередине корта натянута сетка, которая проходит по всей ширине и разделяет его на две равные части. Стандартный размер сетки для большого тенниса составляет 1,07м на 12,8м, и имеет квадратные ячейки со стороной 4см. 
Инвентарь теннисиста: теннисная ракетка и мяч. Ракетка состоит из рукоятки и округлого обода с натянутыми струнами. Длина ракетки не должна превышать 73,66см. Ширина ракетки не должна превышать 31,75см. Размер струнной поверхности ракетки, то есть внутренний размер (до обода) —29,21см в ширину и 39,37см в длину. Для игры используется полый резиновый мяч желто-белого цвета. Снаружи мяч покрыт пушистым войлоком для придания определённых аэродинамических свойств. 
Теннис – один из олимпийских видов спорта. Игрокам есть, с кого брать пример и у кого учиться, на кого смотреть.
Отличительные особенности 
Современный теннис характеризуется следующими особенностями:
1) Неопределенность длительности матча, количества действий и общей величины нагрузки.  Теннисный матч разыгрывается из трех или из пяти сетов. Количество сыгранных сетов не дает полного представления об общем объеме работы, выполняемой игроком. Введение розыгрыша решающего гейма позволило конкретизировать некоторые параметры матча.
2) Неопределенность действий и передвижений при неопределенной смене ситуаций. Заранее не возможно точно предугадать вид, количество и последовательность ударов, выполняемых спортсменом в течение матча. Это зависит от технической подготовки игрока, уровня его мастерства, а также от тактического плана, которого будут придерживаться соперники во время матча. На кортах с медленным покрытием наибольший объем двигательных действий. Все передвижения игрока по площадке зависят от того, куда послан мяч соперником, где в это время находится сам спортсмен, а также от принятого им решения: куда, с какой скоростью, с вращением или без него послать мяч, а затем – оставаться на задней линии или выходить вперед к сетке.
3) Варьирование степени усилий. Действия теннисиста отличаются безграничной вариативностью, осуществляются в неожиданно меняющейся игровой обстановке. Теннисист выполняет разнообразные по технике и силе удары, а также различные по интенсивности передвижения. Для их выполнения требуются различные усилия, вплоть до максимальных. Если мяч направлен недалеко от игрока, стоящего на задней линии, и спортсмен заранее видит направление его полета, то ему не составит большого труда подойти к мячу и отбить его в нужном направлении. Но бывают ситуации, при которых теннисисту необходимо преодолеть расстояние в 10-12м с максимальной для него скоростью. В реальной игре происходит постоянная смена ситуаций с разной интенсивностью передвижений.
4) Чередование длительности усилий и отдыха. Во время игры происходит чередование фаз усилий и отдыха. И те и другие нестандартны по продолжительности. Они во многом определяются уровнем мастерства теннисиста, стилем игры, уровнем тренированности, логикой борьбы и т.п. Среди факторов, оказывающих влияние на длительность усилия и длительность отдыха можно выделить также вид покрытия и тип отдыха.
5) Опосредованное выполнение ударного действия. Важной особенностью является то, что игрок совершает ударные действия не рукой или ногой, как в волейболе или футболе, а с помощью ракетки. От ракетки – ее веса, баланса, размера головки, натяжения струн, материалов, из которых изготовлены сама ракетка и струны, - зависит очень многое. Ракетка должна помочь игроку усилить его сильные стороны и скрыть слабые.
6) Особенности связанные с условиями проведения турниров. Теннисные турниры в круглогодичном календаре строго ранжированы по категориям. Чем выше категория турнира, тем больше рейтинговых очков получает теннисист в зависимости от показанного результата. Но для участия в турнирах высокой категории теннисисту необходим определенный рейтинг.

Специфика организации тренировочного процесса
Тренировочный процесс в СДЮСШОР ведется в соответствии с годовым учебным планом, Продолжительность учебного года составляет 42 (учебных) недели. Тренировочные занятия проводятся на спортивном комплексе  «Красный Яр» (теннисные корты площадью  1478,43 м²) по адресу: Красноярск, ул. Маерчака, 57.
1.2. Структура системы многолетней подготовки (этапы, периоды)
В зависимости от преимущественной направленности процесс многолетней спортивной подготовки делится на этапы:
1) предварительной подготовки;
2) начальной спортивной специализации;
3) углубленной специализации в избранном виде спорта;
4) спортивного совершенствования.
Этап предварительной подготовки охватывает младший школьный возраст и переходит в следующий этап с началом спортивной специализации. 
На этом этапе в тренировочных занятиях решаются следующие задачи:
1) освоение обучающимися доступных знаний в области физической культуры и спорта;
2) формирование необходимого основного фонда двигательных умений и навыков из отдельных видов спорта, их развитие;
3) содействие гармоничному формированию растущего организма, укреплению здоровья, всестороннему воспитанию физических качеств, преимущественно скоростных, скоростно-силовых способностей, общей выносливости.
Подготовка детей характеризуется разнообразием средств, методов и организационных форм, широким использованием элементов различных видов спорта, подвижных и спортивных игр. Игровой метод помогает эмоционально и непринужденно выполнять упражнения, поддерживать интерес у детей при повторении заданий. На этом этапе не должны проводиться тренировочные занятия с большими физическими и психическими нагрузками, предполагающими применение однообразного, монотонного материала.
Этап начальной спортивной специализации
Основными задачами на этом этапе являются:
–
обеспечение всесторонней физической подготовленности обучающихся;
–
дальнейшее овладение ими рациональной спортивной техникой;
–
создание благоприятных предпосылок для достижения наивысших результатов в возрасте, оптимальном для тенниса.
Специализация имеет «многоборный», отнюдь не узконаправленный характер. Наряду с овладением основами техники тенниса и других физических упражнений особое внимание уделяется развитию тех физических качеств и формированию двигательных навыков, которые имеют важное значение для успешной специализации в теннисе. Разносторонняя подготовка при относительно небольшом объеме специальных упражнений более перспективна для последующего спортивного совершенствования, чем узкоспециализированная тренировка.
Преобладающей тенденцией динамики нагрузок в годы начальной специализации должно быть увеличение объема при незначительном приросте общей интенсивности тренировки. Хотя интенсивность упражнений тоже возрастает, степень ее увеличения нужно нормировать в более узких пределах, чем прирост общего объема. Особая тщательность в соблюдении меры напряженности нагрузок требуется во время интенсивного роста и созревания организма, когда резко активизируются естественные пластические, энергетические и регуляторные процессы, что само по себе является для организма своего рода нагрузкой.
Этап углубленной специализации в теннисе приходится на период жизни спортсмена, когда в основном завершается формирование всех функциональных систем, обеспечивающих высокую работоспособность и резистентность организма по отношению к неблагоприятным факторам, проявляющимся в процессе напряженной тренировки. На этом этапе тренировочный процесс приобретает ярко выраженную специфичность. Удельный вес специальной подготовки неуклонно возрастает за счет увеличения времени, отводимого на выполнение специально подготовительных и соревновательных упражнений.
На этом этапе основная задача состоит в том, чтобы обеспечить совершенное и вариативное владение спортивной техникой в усложненных условиях, ее индивидуализацию, развить те физические и волевые качества, которые способствуют совершенствованию технического и тактического мастерства спортсмена.
Суммарный объем и интенсивность тренировочных нагрузок продолжают возрастать. Существенно увеличивается количество соревнований в избранной спортивной дисциплине. Система тренировки и соревнований все более индивидуализируется. Средства тренировки в большей мере по форме и содержанию соответствуют соревновательным упражнениям, в которых специализируется спортсмен.
Этап спортивного совершенствования совпадает с возрастом, благоприятным для достижения высоких спортивных результатов.
На этом этапе главными задачами являются подготовка к соревнованиям и успешное участие в них. Поэтому по сравнению с предыдущими этапами тренировка приобретает еще более специализированную направленность. Спортсмен использует весь комплекс эффективных средств, методов и организационных форм тренировки, чтобы достигнуть наивысших результатов в соревнованиях. Объем и интенсивность тренировочных нагрузок достигают высокого уровня. Все чаще используются тренировочные занятия с большими нагрузками, количество занятий в недельных микроциклах достигает 10—15 и более. Тренировочный процесс все более индивидуализируется и строится с учетом особенностей соревновательной деятельности спортсмена.
Начиная с тренировочного этапа подготовки, в годичном цикле, четко выделяются три периода – подготовительный, соревновательный и переходный, имеющие свои задачи, содержание и динамику тренировочной нагрузки.
Подготовительный делится на два периода: общеподготовительный и специально-подготовительный. Основной задачей общеподготовителъного периода является создание условий для достижения обучающимися наилучшей спортивной формы с предварительным созданием прочного фундамента, а именно:
–
всесторонняя физическая подготовка обучающихся;
–
развитие физических и морально-волевых качеств теннисистов;
–
подготовка к сдаче переводных нормативов, специальная физическая подготовка.
Задачей специально-подготовительного периода является:
–
подведение обучающихся к пику спортивной формы;
–
дальнейшее совершенствование общей и специальной физической подготовленности теннисистов;
–
совершенствование техники и тактики игры;
–
подготовка к предстоящим соревнованиям;
–
приобретение соревновательного опыта в тренировочных подводящих соревнованиях и турнирах.
Соревновательный период
Задачей этого периода является достижение обучающимися наилучших и стабильных спортивных результатов. В этот период решаются задачи совершенствования технико- тактического мастерства, дальнейшее совершенствование специальных физических качеств, повышение уровня теоретических знаний. При этом подготовка к соревнованиям ведется с учетом особенностей их проведения (программы, условий временных и климатических и т. п.). Тренировочный процесс строится в этот период с учетом особенностей предстоящих соревнований. Первые игры являются проверкой качества проведенной работы в подготовительном периоде. По результатам этих игр выявляются недостатки в подготовленности теннисиста, на основании которых строится егодальнейшая подготовка. При этом каждое соревнование необходимо рассматривать как ступень к достижению более высоких результатов в последующих соревнованиях. 
Переходный период
Основными задачами переходного периода являются:
–
активный отдых, укрепление здоровья;
–
совершенствование общей физической и технической подготовки. 
В зависимости от уровня подготовленности теннисиста и графика его участия в соревнованиях годичный тренировочный процесс может быть разбит на два или более циклов подготовки, который также состоит из трех вышеназванных периодов с несколько сокращенным переходным периодом. Во всех периодах годичного цикла в теннисе присутствуют все виды подготовки, но их соотношение, а главное, формы значительно отличаются. Длительность каждого подготовительного и соревновательного периода устанавливается с учетом календарного плана соревнований, в которых планируется участие обучающихся.
Каждый период очередного годичного цикла должен начинаться и завершаться на более высоком уровне тренировочных нагрузок по сравнению с соответствующими периодами предыдущего годичного цикла.
1.3. Продолжительность этапов,
минимальный возраст детей для зачисления на обучение 
и минимальное количество детей в группах

	Этапы подготовки
	Продолжительность этапов (в годах)
	Минимальный возраст для зачисления в группы (лет)
	Минимальная наполняемость групп (человек)

	Этап начальной подготовки
	3
	7
	6

	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	5
	9
	4


Для обучающихся, планирующих поступление в образовательные организации профессионального образования, реализующих основные профессиональные образовательные программы в области физической культуры и спорта, срок освоения Программы может быть увеличен на 1 год.
2. Учебный план
2.1.
Продолжительность и объемы реализации Программы по предметным областям
Продолжительность одного тренировочного занятия рассчитывается с учетом возрастных особенностей и этапа (периода) подготовки обучающихся:
–
на этапе начальной подготовки 2 часа;
–
на тренировочном этапе (период спортивной специализации) 3 часа.
При проведении более одного тренировочного занятия в один день суммарная продолжительность занятий не может составлять более                                    8 академических часов.
Продолжительность тренировочных занятий в неделю возрастает с ростом спортивного мастерства обучающихся. На этапе начальной подготовки первый  год обучения - 5 часов в неделю, второй год – 6 часов, третий год – 8 часов; на тренировочном этапе (базовая подготовка) - 12 часов в неделю, на тренировочном этапе (период спортивной специализации) - 14 часов в неделю.
Допускается проведение тренировочных занятий одновременно с обучающимися из разных групп. При этом необходимо соблюдать все, перечисленные ниже условия:
–
разница в уровне подготовки спортсменов не должна превышать двух спортивных разрядов;
–
не превышена единовременная пропускная способность спортивного сооружения;
–
не должен превышаться максимальный количественный состав объединенной группы.
Непрерывность освоения обучающимися Программы в каникулярный период обеспечивается следующим образом:
–
в физкультурно-спортивных или спортивно-оздоровительных лагерях (центрах);
–
участием обучающихся в тренировочных мероприятиях;
–
самостоятельная работа по индивидуальным планам подготовки.
Тренировочный процесс подлежит ежегодному планированию в соответствии со следующими сроками:
–
перспективное планирование (на олимпийский цикл – 4 года), позволяющее определить этапы реализации программы;
–
ежегодное планирование, позволяющее составить план проведения групповых и индивидуальных тренировочных занятий и промежуточной (итоговой) аттестации обучающихся;
–
ежеквартальное планирование, позволяющее спланировать работу по проведению индивидуальных тренировочных занятий, самостоятельную работу обучающихся по индивидуальным планам, тренировочные сборы, участие в спортивных соревнованиях и иных мероприятиях;
–
ежемесячное планирование (не позднее, чем за месяц до планируемого срока проведения), инструкторская и судейская практика, а также медико-восстановительные и другие мероприятия.
2.2.
Навыки в других видах спорта, способствующие повышению профессионального мастерства в избранном виде спорта
Порой в достижении высоких результатов по виду спорта теннис не маловажную роль могут сыграть навыки полученные детьми в иных видах спорта.
Переключения на занятия другими видами спорта происходит в переходный период с целью постепенного снижения тренировочной нагрузки: двусторонние игры по упрошенным правилам в футбол, баскетбол, ручной мяч, легкая атлетика (бег с ускорением, бег по пересеченной местности, кросс 300 – 500м. 6-минутный бег, прыжки в высоту способом перешагивание, прыжки в длину с места).
Теннис является видом спорта, который требует способности совершать быстрые перемещения в различных направлениях. Игрок должен быть способен передвигаться быстро и в разные стороны, причем решение о том, в каком направлении надлежит двигаться, необходимо принимать почти мгновенно, на уровне подсознания.
Физические упражнения для поддержания равновесия и улучшения работы ног должны сопровождать процесс обучения игре в теннис. 
Чувство равновесия развивают  художественная гимнастика, велосипедный спорт, катание на роликовых коньках, отработка движений стоя на подвижной поверхности.
Комплекс упражнений, направленный на воспитание координационных способностей:
1) кувырок назад с ракеткой в игровой руке через правое и левое плечо;
2) повороты «тур шене» с теннисной ракеткой перед собой (повороты выполняются из исходного положения «релеве» - подъем на носки, затем следует «томбе» - неглубокий выпад вперед по направлению поворота с большей опорой на ведущую ногу, после чего вторая нога подтягивается к ведущей непосредственно в повороте). В процессе выполнения «шене» колени натянуты, расстояние между стопами – не больше длины стопы, взгляд все время направлен по ходу движения в одну точку (взгляд не ниже и не выше переносицы). Вместе с «томбе» задается форс – обе руки с ракеткой вытянуты вперед с небольшим отводом в сторону, противоположную началу «шене», после чего ракетка приводится в исходное положение в повороте. «шене» выполняется непрерывно из угла в угол тренировочного зала. 
3) «Блинчик» (выполняются с поворотом в прыжке на 360º с продвижением вперед) с ракеткой в не ведущей руке. Упражнение выполняется по направлению «из диагонали в диагональ» в тренировочном зале. 
4) «Колесо» («из диагонали в диагональ» в тренировочном зале). 
5) Чередование упражнений 4, 2 и 3 – по диагонали (сначала выполняется «блинчик», затем кувырок назад и завершается поворотами «шене» до конца диагонали) все упражнения выполняются сначала только через правое плечо, затем только через левое. 
Подвижные игры и эстафеты. Различные подвижные игры, эстафеты с бегом, прыжками, метаниями, с переноской, расстановкой различных предметов, лазанием и перелазанием. Комбинированные эстафеты.
2.3.
Соотношение объемов тренировочного процесса по разделам обучения, включая время, отводимое для самостоятельной работы обучающихся, в том числе по индивидуальным планам
Учебный план тренировочных занятий (42 недели)
	№
	Предметные области
	Этап подготовки (год обучения)

	
	
	Начальная подготовка
	Тренировочный этап
(этап спортивной специализации)

	
	
	1
	2
	3
	1
	2
	3
	4
	5

	1
	Общая физическая подготовка (в т.ч. выполнение контрольно-переводных нормативов)
	102
	103
	132
	97
	88
	90
	89
	77

	2
	Специально-физическая подготовка  (в т.ч. навыки из других видов спорта)
	34
	45
	56
	145
	130
	134
	132
	177

	3
	Избранный вид спорта, в т.ч.
	63
	89
	133
	242
	266
	338
	332
	383

	
	техническая подготовка
	37
	54
	80
	96
	106
	136
	133
	115

	
	тактическая подготовка
	26
	35
	53
	146
	160
	202
	199
	268

	4
	Самостоятельная работа
	5
	5
	5
	5
	5
	6
	10
	10

	5
	Теория и методика физической культуры и спорта
	6
	10
	10
	15
	15
	20
	25
	25

	
	ИТОГО часов в год
	210
	252
	336
	504
	504
	588
	588
	672


Учебный план Программы по теннису составлен с учетом соотношения объемов обучения по предметным областям по отношению к общему объему учебного плана:
–
оптимальный объем тренировочной и соревновательной деятельности обучающихся (в объеме от 60% до 90% от аналогичных показателей, устанавливаемых федеральными стандартами спортивной подготовки по виду спорта теннис);
–
теоретическая подготовка в объеме от 10% до 15% от общего объема учебного плана;
–
общая физическая подготовка в объеме от 10% до 20% от общего объема учебного плана; 
–
специальная физическая подготовка в объеме от 10% до 20% от общего объема учебного плана;
–
избранный вид спорта в объеме, не менее 45% от общего объема учебного плана; 
–
самостоятельная работа обучающихся в объеме 1% от общего объема учебного плана.
3. Методическая часть
3.1. Содержание и методика работы по предметным областям, этапам (периодам) подготовки
Программа по теннису:
1) содержит следующие предметные области:
–
теория и методика физической культуры и спорта;
–
общая физическая подготовка;
–
избранный вид спорта;
–
специальная физическая подготовка.
2) учитывает особенности подготовки обучающихся, в том числе:
–
вариативность тренировочного процесса в соответствии со спецификой тенниса при возрастании тренировочных нагрузок в относительно короткие временные циклы и в сочетании с моделированием различных игровых соревновательных режимов;
–
постепенное увеличение соотношения между общей и специальной физической подготовкой в сторону специальной на этапах (периодах) обучения;
–
большой объем соревновательной деятельности.
Основными формами тренировочного процесса являются групповые тренировочные и теоретические занятия, участие в товарищеских матчах, пребывание в оздоровительно-спортивных лагерях, инструкторская и судейская практика. В зависимости от подготовленности обучающихся тренер-преподаватель может самостоятельно подбирать необходимые средства подготовки. Для последующего года обучения излагается только новый материал, а для закрепления и совершенствования изученных навыков используется материал, изложенный для младших возрастных групп, который в программе специально не оговаривается. В то же время, если перспективные обучающиеся освоили предусмотренный программой материал, тренер-преподаватель может перейти к обучению их техническим приемам, предусмотренным для следующего этапа подготовки. 
Задачи и преимущественная направленность этапа начальной подготовки:
•
содействие укреплению здоровья и физическому развитию;
•
отбор способных к занятиям теннисом детей;
•
формирование интереса к теннису, воспитание черт спортивного характера;
•
базовое физическое развитие, построение фундамента общей физической подготовки (далее – ОФП);
•
обучение основным приемам техники игры в теннис.
•
выполнение контрольно-переводных нормативов;
•
освоение основ спортивной техники и тактических действий в теннисе;
•
привитие навыков соревновательной деятельности в соответствии с правилами игры в теннис;
•
приобретение основ игрового мышления, соревновательного опыта,
Задачи и преимущественная направленность тренировочного процесса на тренировочном этапе подготовки:
•
формирование устойчивой мотивации к систематическим занятиям теннисом, черт спортивного характера;
•
освоение базовых объемов общей и специальной физической подготовке;
•
воспитание физических качеств (скоростно-силовых, координации, ловкости, быстроты, гибкости) в соответствии с сенситивными периодами их развития;
•
выполнение контрольно-переводных нормативов по ОФП и СФП, разрядных требований в соответствии с годом обучения;
•
совершенствование спортивной техники в теннисе;
•
накопление соревновательного опыта. 
В группах начальной подготовки решаются задачи обучения основным техническим действиям и воспитания физических качеств. Поэтому работа в годичных циклах строится по типу подготовительного периода. Дети в этом возрасте с трудом выполняют длительную монотонную работу. Именно поэтому очень важно проведение занятий на высоком эмоциональном уровне. А это значит, что в занятие необходимо включать подвижные игры с обязательным подведением итогов. В этом возрасте дети наиболее чувствительны к восприятию заданий на быстроту движений, быстроту реагирования, частоту движений, на способность к ориентированию в пространстве, на задания по перестроению двигательных действий, ритму. Задания по воспитанию этих качеств должны быть разнообразными, короткими по продолжительности. В течение этих лет необходимо обращать внимание на интерес, проявляемый ребенком к занятиям теннисом (не секрет, что в настоящее время многие дети занимаются теннисом по желанию родителей), на быстроту обучаемости во время занятий подвижными играми, мотивацию, моральные качества и психологическую устойчивость, физическую выносливость и быстроту восстановления, готовность выполнять трудную работу на тренировках.
У детей, занимающихся на этапах начальной подготовки и тренировочном этапе до двух лет обучения, еще не произошло окостенение эпифизов позвонков и не сформирован «рефлекс осанки». А это значит, что неправильная поза или односторонняя физическая нагрузка могут привести как к увеличению грудного кифоза (сутулости), так и к боковому искривлению позвоночника (сколиозу). Об этом надо помнить все время. Поскольку большинство ударных действий теннисист выполняет в основном одной рукой, необходимо в каждом занятии выполнять общеподготовительные упражнения с целью коррекции осанки. Необходимость использования общеподготовительных упражнений в больших объемах на этих этапах связано с особенностями окостенения костей верхних и нижних конечностей. Фаланги пальцев оссифицируются (окостеневают) лишь к 9-11 годам, кости запястья - к 10-13, кости плечевого пояса, плеч и предплечий заканчивают свое развитие лишь к 18-23 годам у женщин и 20-25 годам - у мужчин. Оссификация костей нижних конечностей и тазового пояса происходит примерно в те же сроки, что и верхних конечностей. Формирование суставов и суставных поверхностей соединительных структур аппарата движения у детей 10-12 лет также еще не завершено. Именно поэтому большой объем специально-подготовительных средств на этих этапах, и особенно на этапе начальной подготовки, приводит к возникновению травм, после которых не все юные теннисисты могут продолжать занятия, либо полученные травмы сказываются на протяжении всех этапов подготовки. В возрасте 9-10 лет дети начинают внимательнее относиться к выполняемой работе. Поэтому в начале каждого занятия должны четко и ясно формулироваться задачи, которые будут решаться. Желательно давать домашние задания с конкретными задачами и содержанием: для того, чтобы суметь сделать «то-то», надо выполнить такое упражнение столько-то раз, такое упражнение столько-то раз и т.д. Наибольшее внимание в этом возрасте уделяется скоростным качествам, аэробной выносливости у девочек, координационным способностям, гибкости. В 9-летнем возрасте все соревнования, в которых участвуют дети, являются контрольно-подготовительными. Поэтому годичный цикл строится по типу подготовительного периода и основными задачами его являются:
–
обучение техническим действиям, выполняемым в разных точках (верхней, средней, нижней), с разным вращением мяча (крученый, резаный) и без него; 
–
воспитание физических качеств;
–
применение всего разученного в матчах.
На третьем году обучения решаемые задачи расширяются. Например, при воспитании физических качеств продолжает делаться акцент на те же качества, что и в предшествующие годы, но добавляется акцент па воспитание аэробной (общей) выносливости. Это важно еще и потому, что у детей очень низкий процент использования кислорода (6 лет - 3%; 10 лет - 3,6%; 14 - 3,9%), относительно невысокая экономичность функций внешнего дыхания и транспортной функции крови, именно поэтому низкая способность переносить гипоксические состояния. Кроме того, дети начинают участвовать во внутренних соревнованиях. Необходимо внимательно наблюдать за тем, как ребята проводят свои матчи, способны ли они принимать правильные решения по ходу матча, как психологически и физически выдерживают его нагрузку.
3.1.1.Теория и методика физической культуры и спорта
Теоретические занятия проводятся в форме бесед, включающих разбор методических пособий, просмотр кино- и видеоматериалов, обсуждение публикаций в прессе, материалов из средств массовой информации и специализированных журналов, а также путём самообразования - изучения по заданию тренера-преподавателя специальной литературы. Теоретический материал преподносится в доступной для каждой возрастной группы форме. По мере спортивного совершенствования спортсмена отдельные темы изучаются повторно с более глубоким раскрытием их содержания.
Тематический план по теоретической подготовке

	№
	Тема
	Этап подготовки (год обучения)

	
	
	Начальная подготовка
	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)

	
	
	1
	2
	3
	1
	2
	3
	4
	5

	1
	Требования техники безопасности при занятиях
	1
	2
	2
	2
	2
	3
	3
	2

	2
	История развития тенниса
	1
	1
	
	1
	1
	1
	2
	2

	3
	Место и роль физической культуры и спорта в современном обществе
	1
	1
	1
	2
	2
	2
	3
	3

	4
	Основы законодательства в сфере физической культуры
	
	
	1
	1
	1
	2
	3
	3

	5
	Основы спортивной подготовки
	
	
	1
	2
	2
	2
	2
	3

	6
	Строение и функции организма человека
	1
	2
	1
	1
	1
	2
	2
	2

	7
	Гигиенические знания, умения и навыки
	1
	1
	1
	2
	2
	2
	2
	2

	8
	Режим дня, закаливания организма, здоровый образ жизни
	1
	1
	1
	1
	1
	2
	2
	2

	9
	Основы спортивного питания
	
	2
	1
	1
	1
	2
	3
	4

	10
	Требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировки
	
	
	1
	2
	2
	2
	3
	2

	
	ИТОГО часов в год
	6
	10
	10
	15
	15
	20
	25
	25


1. Требования техники безопасности при занятиях теннисом
Правила поведения на корте при проведении занятий. Техника безопасности при проведении групповых занятий в зале в присутствии большого количества обучающихся, зрителей. Оказание первой помощи при ушибах, столкновениях на корте, травмах конечностей.
Техника безопасности при использовании теннисных тренажеров и технических средств. Техника безопасности при использовании теннисных пушек. Роль и функции тренера-преподавателя при проведении тренировочных занятий.
2. История развития тенниса
История мирового тенниса. «Большой шлем». Открытые чемпио​наты Австралии, Франции, Великобритании, США. Олимпийские игры. Кубок Кремля. Кубок Дэвиса. Кубок федерации.
История тенниса России. Первый Всероссийский турнир и его победители. Первый отечественный теннисный инвентарь.
Создание международной Федерации тенниса (ITF) и Федерации тенниса России.
Российский теннисный тур: соревнования любительские и профессиональные.
3. Место и роль физической культуры и спорта в современном обществе
Место и роль физической культуры и спорта в жизни общества. Физические упражнения - эффективное средство физического совершенствования человека. Форма и организация занятий по физической культуре и спорту. Роль физической культуры в укреплении здоровья и физического развития граждан России. Роль физической культуры в воспитании патриотизма молодежи.
Основные формы физической культуры и спорта: подготовка к труду, оздоровление населения страны, досуг граждан России, спорт высших достижений.
Организация физического воспитания в стране. Формы физического воспитания детей и подростков. Федерация тенниса России и ее роль в развитии массовой физической культуры и спорта.
4. Основы законодательства в сфере физической культуры
Правила соревнований по теннису. Нормы, требования и условия их выполнения для присвоения спортивных разрядов и спортивных званий. Федеральные стандарты спортивной подготовки по виду спорта теннис. Общероссийские антидопинговые правила, утвержденные федеральным органом исполнительной власти в области физической культуры и спорта, антидопинговые правила, утвержденные международными антидопинговыми организациями. Предотвращения противоправного влияния на результаты официальных спортивных результатов, ответственность за такое противоправное влияние. 
5. Основы спортивной подготовки
Спортивная тренировка как процесс совершенствования функций организма. Основные требования к дозировке тренировочной нагрузки в зависимости от возраста, пола и уровня физической подготовленности спортсмена, рациональное сочетание работы и отдыха. Понятие об утомлении и восстановлении энергетических затрат в процессе занятий спортом. Физиологические основы спортивной тренировки. Мышечная деятельность, как необходимое условие физического развития нормального функционирования организма, поддержание здоровья и работоспособности. Тренировка как процесс формирования двигательных навыков и расширение функциональных возможностей организма. Основные физиологические положения тренировки по теннису и показатели тренированности различных по возрасту групп обучающихся. Особенности функциональной деятельности центральной нервной системы, органов дыхания и кровообращения при выполнении различных физических упражнений. Особенности химических процессов в мышцах, понятие о кислородном долге. Роль и значение центральной нервной системы в процессе занятий и соревнований. Краткие сведения о восстановлении физиологических функций организма после различных по объему и интенсивности тренировочных нагрузок и участия в соревнованиях. Утомление и перетренировка как временное нарушение координации функций организма, снижение работоспособности в возникновения утомления. Методы и средства предупреждения, ликвидация утомления и перетренировки, ускорение процесса восстановления. 
6. Строение и функции организма человека
Системы жизнедеятельности человека. Сердечно-сосудистая система: строение сердца, изменения кровообращения при мышечной работе. Состав и функции крови. Виды дыхания, измерение жизненной емкости легких, экскурсия грудной клетки. Функции нервной системы. Понятие о высшей нервной деятельности. Строение и функции пищеварительной и выделительной систем. Общая характеристика органов чувств. Совершенствование функций под действием регулярных занятий теннисом. Значение систематических занятий физическими упражнениями для укрепления здоровья, развития физических способностей и достижений высоких спортивных результатов.
7. Гигиенические знания, умения и навыки
Понятие о гигиене тела. Причины простудных заболеваний и их профилактика. Общие гигиенические требования к обучающимся с учетом специфических особенностей. Общий режим дня, режим труда и отдыха. Гигиена сна, гигиена питания, питьевой режим. Уход за кожей, волосами. Гигиена полости рта, ушей, глаз, уход за ногами. Гигиена одежды и обуви. Гигиенические требования к местам занятий, инвентарю и спортивной одежде.
8. Режим дня, закаливания организма, здоровый образ жизни
Использования естественных факторов природы (солнца, воздуха и воды) в целях закаливания организма. Виды закаливания организма.
Режим дня теннисиста. Режим дня во время соревнований. Питьевой режим при выезде на соревнования в другую местность. Вредные привычки и их профилактика.
9. Основы спортивного питания
Гигиенические требования к пище и питанию. Понятие об энергетических затратах при занятиях спортом, калорийность и усвояемость пищи. Основы рационального питания теннисистов. Основные принципы и формы специализированного питания теннисистов. Принципы и особенности базового питания теннисистов. Энергетическая дието​логия при подготовке теннисистов. Биологически активные пищевые добавки. Профилактика пищевых отравлений. Основы регулирования массы тела.
10. Требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировки
Спортивный инвентарь и оборудование  для занятий теннисом. Правильный подбор спортивной одежды, обуви, теннисных ракеток.
3.1.2.
Общая физическая  подготовка
Физическая подготовка — это педагогический процесс, направленный на воспитание физических качеств и развитие функциональных возможностей, создающих благоприятные условия для совершенствования всех сторон подготовки. Тренировки по физической подготовке проводятся в форме тренировочного занятия. Соотношение средств общей и специальной подготовок непостоянно. Оно изменяется в зависимости от уровня мастерства, возраста спортсменов и ряда других причин. 
Общая физическая подготовка – это процесс совершенствования двигательных физических качеств, направленных на всестороннее и гармоничное физическое развитие человека. ОФП способствует повышению функциональных возможностей, общей работоспособности, является основой (базой) для специальной подготовки и достижения высоких результатов.
Тематический план
предметной области «Общая физическая подготовка»
	№
	Основные физические качества
	Этап подготовки (год обучения)

	
	
	Начальная подготовка
	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)

	
	
	1
	2
	3
	1
	2
	3
	4
	5

	1
	Упражнения для развития быстроты 
	30
	30
	40
	30
	25
	20
	20
	15

	2
	Упражнения для развития силы 
	15
	15
	20
	20
	20
	22
	21
	16

	3
	Упражнения для развития общей выносливости
	15
	15
	23
	20
	18
	16
	16
	16

	4
	Упражнения для развития гибкости
	21
	21
	22
	13
	13
	16
	16
	14

	5
	Упражнения для развития координации
	21
	22
	27
	14
	12
	16
	16
	16

	
	Итого:
	102
	103
	132
	97
	88
	90
	89
	77


Общая физическая подготовка на этапе начальной подготовки является главным разделом и требует особого внимания, так как у детей в младшем школьном возрасте закладывается фундамент здоровья, гармоничного физического развития, общей работоспособности, что является основой для развития физических качеств, овладения прочными двигательными умениями и навыками, достижения высот спортивного мастерства. 
Сенситивные периоды развития физических качеств
(по В.П. Филину, А.А. Гужаловскому, В.М. Волкову, В.И. Ляху, Н.Г. Некрасову)
	Физические качества
	Возрастные периоды

	
	мальчики
	девочки

	Быстрота движений
	7-9 лет
	7-9, 10-11, 13-14 лет

	Быстрота реагирования
	7-14 лет
	7-13 лет

	Максимальная частота движений
	4-6,7-9 лет
	4-6, 7-9 лет

	Сила
	13-14, 17-18 лет
	10-11, 16-17лет

	Скоростно-силовые
	14-15 лет
	9-12 лет

	Выносливость аэробная (общая)
	8-9, 10-11, 12-13, 14-15
	9-10, 11-12 лет

	Выносливость силовая (динамическая)
	11-13 лет
	7-14 лет

	Выносливость скоростная (гликолитический механизм энергообеспечения)
	после 12 лет
	после 12 лет

	Гибкость
	с рождения до 13-14 лет
	с рождения до 13-14 лет

	Координационные способности
	с 7 до 12-14 лет
	с 7 до 12-14 лет

	Способность к ориентированию в пространстве
	7-10, 13-15 лет
	7-10, 13-15 лет

	Способность к динамическому равновесию
	15 лет
	17 лет

	Способность к перестроению двигательных действий
	7-11, 13-14, 15-16 лет
	с 7 до 11-12 лет

	Способность к ритму
	7-13 лет
	7-11 лет

	Способность к расслаблению
	10-11, 14-15 лет
	10-12, 14-15 лет

	Точность
	10-11, 14-15 лет
	10-11, 14-15 лет


Подбирая средства для разностороннего физического развития и подготовки, следует помнить, что этот возраст благоприятен для развития быстроты, аэробных возможностей (общей выносливости), гибкости и равновесия. Также целесообразно развивать у детей координационные способности и скоростно-силовые качества. 
Для воспитания физических качеств теннисистов используются следующие методы:
Методы строго регламентированного упражнения – сущность заключается в том, что каждое упражнение выполняется в строго заданной форме и с точно обусловленной нагрузкой.
Метод стандартного упражнения – направлен на достижение и закрепление адаптационных перестроек в организме. Стандартное упражнение может быть непрерывным и прерывистым (интервальным).
Метод стандартно непрерывного упражнения – непрерывная мышечная деятельность без изменения интенсивности.
Метод стандартно-интервального упражнения – повторное упражнение, когда многократно повторяется одна и та же нагрузка, между повторениями могут быть различные интервалы отдыха.
Метод переменного упражнения – направленное изменение нагрузки в целях достижения адаптационных изменений в организме.
Метод переменно-непрерывного упражнения – характеризуется мышечной деятельностью, осуществляемой в режиме с изменяющейся интенсивностью.
Метод переменно-интервального упражнения – наличие различных интервалов отдыха между нагрузками.
Круговой метод – последовательное выполнение специально подобранных физических упражнений, воздействующих на различные группы мышц. Этот метод используется для воспитания и совершенствования практически всех физических качеств.
Игровой метод
В системе физического воспитания игра используется для решения образовательных, оздоровительных и воспитательных задач. Сущность игрового метода заключается в том, что двигательная деятельность обучающихся организуется на основе содержания, условий и правил игры:
1) игровой метод обеспечивает всестороннее, комплексное развитие физических качеств и совершенствование двигательных умений и навыков;
2) наличие в игре элементов соперничества требует от обучающихся значительных физических усилий, что делает ее эффективным методом воспитания физических способностей;
3) широкий выбор разнообразных способов достижения цели, импровизационный характер действий в игре способствует формированию у человека самостоятельности, инициативы, творчества, целеустремленности и других ценных личностных качеств;
4) соблюдение условий и правил игры в условиях противоборства дает возможность педагогу целенаправленно формировать у обучающихся нравственные качества;
5) присущий игровому методу фактор удовольствия, эмоциональности и привлекательности способствует формированию у обучающихся устойчивого положительного интереса и деятельного мотива к занятиям.
Соревновательный метод – способ выполнения упражнений в форме соревнований. Сущность метода заключается в использовании соревнований в качестве средства повышения уровня подготовленности обучающихся. Обязательным условием соревновательного метода является подготовленность обучающихся к выполнению тех упражнений, в которых они должны соревноваться.
Соревновательный метод позволяет:
–
стимулировать максимальное проявление двигательных способностей и выявлять уровень их развития;
–
выявлять и оценивать качество владения двигательными действиями;
–
обеспечивать максимальную физическую нагрузку;
–
содействовать воспитанию волевых качеств.
Средства воспитания физических качеств
Упражнения для развития быстроты
Теннисисту надо увидеть мяч, оценить направление и скорость его полета, определить место приземления и отскока, выбрать свое ответное действие и только потом начать его выполнять.
Частота шагов:
–
бег на месте 10с;
–
бег на месте с опорой руками о высокую скамейку;
–
бег на 3, 6, 10, 15м с акцентом на большое количество шагов;
–
бег вниз по наклонной плоскости;
–
семенящий бег;
–
частое перебирание ногами, сидя на высоком стуле.
Быстрота начала движений и быстрота набора скорости:
–
бег на 3, 6, 10, 20, 30, 60м;
–
рывки на отрезках от 3 до 20м из различных положений (стоя боком, спиной по направлению движения; сидя, лежа в разных положениях), - бег со сменой направления (зигзагом);
–
2-3 прыжка на месте и бег на короткую дистанцию.
Игры, преимущественно направленные на воспитание скоростных способностей
«Пятнашки с домом»
По краям площадки рисуются два круга — это дома. Галит один человек. Игроки могут спастись от пятнашки в доме, так как в границах круга пятнать нельзя. Если же пятнашка кого-то задел, тот и галит.
«Пятнашки по кругу»
Участники встают по кругу. Каждое место отмечается кружком. Двое водящих стоят через круг. Первый пятнашка старается догнать второго пятнашку. Можно меняться местами с участниками.
«Рывок за мячом»
Две команды рассчитываются по порядку номеров. Ведущий встает между командами. Бросая мяч вперед, ведущий называет какой-либо номер. Оба игрока из разных команд бросаются вперед за мячом. Кто первый догонит и возьмет мяч в руку, то команда получает очко.
«Переноска мячей»
Игроки выстраиваются в колонны. В центре площадки кладется обруч большого диаметра, а в него — мячи по количеству играющих. По сигналу тренера дети, стоящие в колонне первыми, бегут к обручу, берут по одному мячу и становятся в конец своей колонны. Второй игрок начинает бег, после того как первый пересечет условную (обозначенную перед каждой командой)  линию. Выигрывает команда, быстрее выполнившая задание.
«Успей выбежать»
Играющие образуют круг, в центре находится треть детей. Дети, стоящие по кругу, берутся за руки и идут в правую или левую сторону, затем по сигналу тренера переходят на бег. Стоящие в центре ритмично хлопают в ладоши. По сигналу тренера «Стой!» дети останавливаются и поднимают вверх сцепленные руки. Тренер считает до трех. За это время ребята, стоящие в середине круга, должны успеть выбежать. После счета «Три!» дети опускают руки. При повторении игры в середину выходят другие играющие.
«Кто быстрее?»
Играющие выстраиваются в две шеренги посередине площадки спиной друг к другу на расстоянии 1–2м. Одна команда «бабочки», вторая — «стрекозы». Тренер называет одну из команд, например «Бабочки». Те должны быстро убежать за обозначенную линию (10–12м). Дети второй команды, повернувшись кругом, ловят их. Сколько игроков сумеют осалить, столько получают очков.
«Перемена мест»
Две команды в 20–30м одна от другой за лицевыми линиями. Их задача — по сигналу поменяться местами на площадке, то есть перебежать за противоположную черту. Команда, игроки которой первыми это сделают, побеждает. Можно начинать бег из положения спиной вперед, сидя или лежа.
«Море волнуется!»
Из числа играющих выбирается водящий. Остальные дети встают в круг на расстоянии одного шага друг от друга и чертят себе кружки. Водящий идет по кругу, останавливается около какого-нибудь ребенка и говорит: «Море волнуется!». Тот встает за ним, и дети, взявшись за руки, идут цепочкой, затем переходят на бег между кружками. После слов водящего (или тренера): «Море спокойно!» — все опускают руки и бегут занимать какой-либо кружок. Тот, кто остается без кружка, становится водящим.
«Эстафета с обручами»
Играющие строятся в две колонны (перед каждой чертится черта). На расстоянии 6–8 м от колонн кладется по одному обручу. По сигналу тренера: «Беги!» — игроки, стоящие в колонне первыми, бегут к обручам, поднимают их вверх, пролезают, кладут на место, затем бегут к своей колонне, дотрагиваются до руки следующего ребенка и встают в конец. Каждый последующий выполняет то же самое задание. Выигрывает команда ребят, быстрее закончившая упражнение.
«Жмурки»
Играющие располагаются по всей площадке, на середине — «жмурка». Ему завязывают глаза и предлагают несколько раз повернуться. Затем все дети разбегаются, а «жмурка» старается кого-либо поймать. Если игра проводиться на большой площадке, то обозначается граница, за пределы которой нельзя забегать (играющий, переступивший черту, становится «жмуркой»). Водящий, который в течение продолжительного времени не может поймать играющих, заменяется. Можно ввести ограничение, что убегающие могут делать не более трех шагов.
«Прыжки вперед»
Участники игры разделяются на несколько команд и становятся в колоннах за линией старта. На расстоянии 3 – 5 м от этой линии наносится метка, в 10 м от которой кладется скакалка. По сигналу первые номера команд прыжками «лягушка» достигают метки, после чего добегают до скакалок, 10 раз подпрыгивают вверх и спортивным шагом возвращаются к линии подачи, передавая эстафету следующему участнику команды.
Упражнения для развития силы
Качество силы в теннисе тесно связано с техникой выполнения ударов. Не обладая должной силой, нельзя освоить основные удары, а тем более выполнять их в быстром темпе, при котором либо не остается времени для выполнения ударов маховыми движениями, либо их просто нельзя выполнять с большим замахом. То есть для выполнения разнообразных ударов необходимы различные проявления силы.
Силовые упражнения помогают развить два вида силовых качеств, которые важны для успешного передвижения по корту. Первым таким качеством является эксцентрическая сила, необходимая для торможения движения, а также ответственная за обеспечение снижения центра тяжести.
Понятием, противоположным торможению, является ускорение. Оно осуществляется за счет концентрической силы, которую вы способны развить. Указанные два вида сил возникают в тех случаях, когда вы «приземляетесь» или снижаетесь без сопротивления мышц, а затем совершаете движение в противоположном направлении или «поднимаетесь» с сопротивлением. Поэтому приведенные ниже упражнения являются отличным средством для развития силы ног. С целью правильной организации занятий, включающих данные упражнения, рекомендуем обратиться к специалисту по развитию силовых качеств и специальной спортивной подготовке.
• Приседания с упором сзади;
• приседания с упором спереди;
• приседания с упором спереди для последующего отжимания;
• поочередные прыжки на каждой ноге с отягощением;
• серии прыжков: вперед, под углом 45º, в сторону, с перекрещиванием ног.
На этих этапах подготовки в основном выполняются упражнения с отягощением собственным весом тела и небольшими отягощениями: гантели до 0,5кг; набивные мячи до 1 кг и др. 
Упражнения с преодолением собственного веса:
–
приседания на двух ногах при разном положении ног: ноги вместе, пятки вместе — носки врозь, ноги на ширине плеч и т.п.;
–
пружинистые покачивания в выпаде со сменой ног — впереди то левая, то правая;
–
находясь в полуприседе, ноги широко расставлены — перенос веса тела с левой ноги на правую;
–
отталкивания от стены двумя руками, каждой рукой поочередно;
–
отжимания от скамейки, от пола, ноги на полу, на скамейке;
–
подтягивания;
–
поднимание ног в положении лежа на животе, на спине, на каждом боку поочередно;
–
поднимание туловища лежа на животе, на спине;
–
из положения лежа на спине, ноги согнуты — поднимание туловища и скрестное доставание локтем колена;
–
одновременное поднимание ног и туловища лежа на спине, на животе и т.п.
–
броски мяча двумя руками (одной) из-за головы;
–
справа сбоку с шагом левой ногой вперед;
–
слева сбоку с шагом правой ногой вперед, снизу.
–
круги руками одновременно вперед-вверх, назад-вверх;
–
круги руками в разных направлениях — одна вперед-вверх, другая назад-вверх и наоборот;
–
из разных положений руки вперед, руки в стороны, ладонями с гантелями вверх — сгибание и разгибание рук; вращение, скручивание, отведение кисти.
С резиновыми бинтами (амортизаторами), один конец которого укреплен постоянно:
–
лицом к месту прикрепления тянуть незакрепленный конец за себя то правой, то левой рукой;
–
стоя правым боком (левым) тянуть прямой правой рукой (затем левой) вперед налево (вперед направо);
–
правой рукой (затем левой) тянуть вниз к бедру;
–
стоя левым боком (затем правым) опустить правую (левую) руку вниз, тянуть руку вправо (влево);
–
стоя лицом — взять конец бинта двумя вытянутыми руками, поднять прямые руки вверх;
–
стоя спиной — взять конец бинта поднятой и согнутой в локте правой (левой) рукой, выпрямить руку вверх вперед.
–
прыжки: на месте, в стороны, вперед-назад, через палку, через две проведенные параллельно линии, через скамейку;
–
на скамейку-со скамейки на двух ногах, на каждой ноге поочередно;
–
многоскоки на двух ногах, с ноги на ногу, на каждой поочередно;
–
с обручем;
–
со скакалкой: на двух ногах, на одной, поочередно, в полуприседе с обычными прыжками, с подскоком на каждое вращение, между вращениями делать доскок, делать два вращения на один прыжок и т.п., скакалку вращать и вперед и назад.
Игры, преимущественно направленные на воспитание силовых способностей
Перетягивание соперника
Три параллельные линии на расстоянии 3м одна от другой чертятся на площадке. К центральной линии с разных сторон подходят два участника, берутся за руки. По команде каждый старается перетащить своего соперника за линию, находящуюся за его спиной. Выигрывает тот, кто сумеет это сделать. Время перетягивания можно ограничивать.
Единоборство
Встать друг против друга, расставив ноги на ширину плеч. Протянуть правые руки друг к другу, соединив их от локтя до ладони. По команде стараться правой рукой отвести руку соперника в сторону с тем, чтобы заставить его сойти с места или опустить руку. То же самое выполнить левыми руками.
Борьба в цепи
Три параллельные линии на расстоянии 3м одна от другой чертятся на площадке. Играющие делятся на две команды и встают на крайних линиях лицом одна к другой. По команде сходятся на средней черте и, не поворачиваясь, выстраиваются в одну шеренгу так, что каждый играющий одной команды занимает место между двумя играющими другой команды. Участники игры берут друг друга под руки. По сигналу начинается борьба: каждая команда старается перетянуть соперников за крайнюю черту, где они стояли раньше. Побеждает команда, которой удается это сделать. Если во время борьбы цепь разорвется, то оба участника, допустившие разрыв, выходят из игры.
Перетяни противника
Провести на земле прямую линию длиной в четыре шага. Два игрока встают на нее лицом друг к другу таким образом, чтобы носки их правых ног соприкасались. Левые ноги отставить на шаг назад, а левые руки положить на бедра. Правые руки соединить, как при рукопожатии. По сигналу каждый обучающийся начинает тянуть противника к себе, в сторону. Победит тот, кто заставит другого оторвать от земли левую ногу или сдвинуть ее с черты.
Качели
Став спиной к спине, взять другу друга под руки. Кланяясь вперед, нужно оторвать соперника от земли. Победит тот, кому удастся это сделать. Взять толстую палку и встать спиной к спине. Подняв руки вверх, ухватиться за палку. Наклоняясь вперед, нужно оторвать соперника от земли. Проигравшим считается тот, кто оторвет ноги от земли или выпустит палку. Игры, преимущественно направленные на воспитание скоростных способностей
Разведка
Начертить круг диаметром 2м. В центр круга положить волейбольный мяч. Все игроки делятся на две команды — «разведчиков» и «часовых». Ребята из команды «разведчиков» должны постараться вынести мяч за круг, из команды «часовых» — не дать вынести мяч, осалив «разведчика», пока тот не вышел с мячом за круг. К мячу вызывают одновременно по игроку из каждой команды. «Разведчик», отвлекая «часового» выполнением различных движений (приседания, прыжки, повороты, махи ногами или руками и др.), которые «часовой» обязан повторять, должен схватить мяч и вынести его за пределы круга. «Часовой» должен успеть осалить «разведчика», пока тот еще находится в круге.
Защита
Начертить круг диаметром два шага. В центр круга поставить булаву. Около круга встает защитник. Остальные участники игры встают вокруг круга на вытянутые руки. Стоящие по кругу перебрасывают между собой мяч. В удобный для себя момент каждый из играющих может бросить мяч в булаву, чтобы ее сбить. Защитник отбивает мяч любым способом, не ударяя, однако, по нему ногой. Тот, кому удастся сбить булаву, становится защитником. Предыдущий защитник идет на его место.
Бегуны
Игра проводится на половине корта. Все обучающиеся делятся на две команды. Одна команда — «бегуны», другая — «ловцы». «Ловцы» располагаются вдоль одной из боковых линий. «Бегуны» — внутри площадки. По команде «бегуны» разбегаются по площадке. Одновременно на площадку вбегает первый из «ловцов», который пытается осалить как можно больше «бегунов». Те, в свою очередь, стараются от него увернуться. Через 10с (15с) раздается свисток, прерывающий игру. «Ловец» возвращается в свою шеренгу. Фиксируется количество им осаленных. Затем вновь раздается команда и выбегает следующий «ловец». Победит та команда, которая осалит большее количество «бегунов».
При небольшом количестве обучающихся в группе каждый по очереди становится «ловцом». Тогда подсчитывается количество обучающихся, осаленных каждым. Выиграет тот «ловец», кто осалит большее количество «бегунов». Возможны варианты игры: «ловец» прыгает то на левой ноге, то на правой.
Салки
На одной половине зала занимающиеся расходятся в разные стороны. Водящий по сигналу стартует в заранее выбранном направлении, стараясь осалить кого-нибудь из играющих. Играющие убегают, стараясь не дать до себя дотронуться. Осаленный становится водящим и игра продолжается.
Вороны и воробьи
Начертить две параллельные линии в трех шагах одну от другой. Отступив от них в обе стороны по 20-25 шагов, провести по черте. Играющие делятся на две команды: одна из них — «вороны», другая — «воробьи», и располагаются на средних линиях спиной друг к другу. Ведущий громко говорит: «Ворона!» или «Воробей!», произнося последний слог отрывисто и делая перед ним паузу. Названная команда (или игрок), повернувшись на 180°, преследует противников, другая команда бежит к дальней черте, находящейся перед ней. Необходимо «осалить» убегающих раньше, чем те достигнут черты. Примечание. В каждой команде может быть и по одному человеку.
Эстафеты
Обучающиеся  делятся на 2-3 команды, минимум по два человека В каждой. Команды выстраиваются за задней линией.
1. Первые номера по сигналу бегут до линии подачи, касаются ее рукой и лицом вперед на максимальной скорости возвращаются назад. Как только игрок пересекает заднюю линию, стартует следующий член команды.
2. Первые номера бегут до сетки лицом вперед, касаются ее рукой и возвращаются назад спиной вперед, бег начинают следующие номера.
3. Первые номера бегут до сетки из положения сидя (можно придумать любое исходное положение), касаются ее и возвращаются назад прыжками на левой ноге (в следующий раз: на правой ноге, приставными шагами правым боком, приставными шагами левым боком и т.д.), бег из того же исходного положения начинают следующие номера.
«А ну-ка дотянись»
Толстую веревку или канат (3 – 5м) перед игрой нужно связать свободными концами в середине площадки. Игроки разделяются на четверки. Участники первой четверки подбегают к канату с разных сторон, берутся за него руками, затем натягивают и поднимают его. За спиной игроков, в 3 – 5 шагах от них, кладут по теннисному мячу. По команде каждый из участников пытается дотянуться до мяча и взять его первым.
Упражнения для развития общей выносливости
Выносливость - это способность выполнять работу без изменения ее параметров. Иными словами можно сказать, что выносливость - это способность противостоять утомлению.
Различают два вида выносливости: общую и специальную. Общая выносливость - способность к непрерывной динамической работе умеренной мощности, включающей функционирование всего мышечного аппарата. С биологической точки зрения она определяется, прежде всего, совершенной деятельностью вегетативных органов и высоким уровнем аэробных обменных процессов.
Общая выносливость служит фундаментом для приобретения многих видов специальной выносливости. Способность выполнять специфическую работу без изменения ее параметров называют специальной выносливостью. Выносливость теннисиста, связанная с возможностью выполнять работу дискретного характера в течение длительного времени, играть матчи ежедневно, а иногда и по два в день во время турнира, длящегося одну, а иногда и две недели, зависит от аэробного источника энергии. Выносливость, проявляемая в розыгрыше очка, длительностью до 10-15с, во многом будет зависеть от алактатной анаэробной производительности, а длительностью в 20с и более - от лактатной анаэробной производительности.
Упражнения для развития выносливости:
–
бег равномерный и переменный;
–
катание на коньках и велосипеде, плавание;
–
спортивные игры (модифицированные): баскетбол, футбол;
–
тренировочные игры на корте со специальными заданиями.
При воспитании выносливости целесообразно применять варианты круговой тренировки.
Игры, преимущественно направленные на воспитание выносливости
Эстафета
Участники разбиваются на команды и располагаются за стартовой линией друг за другом. Перед каждой командой в 12-15м устанавливается булава или набивной мяч. По сигналу первые номера должны обежать булаву и как можно быстрее вернуться назад. Как только первый номер пересекает стартовую черту, бег начинает второй номер команды и т.д.
Варианты:
а) участник команды бежит с теннисным мячом в руках и передает его, возвращаясь, следующему участнику;
б) участник преодолевает расстояние прыжками на двух ногах или на одной — вперед, на другой — возвращаясь;
в) до булавы участник бежит, возвращается, передвигаясь спиной вперед прыжками «лягушкой» (с ног на руки, ноги подтянуть и т.д.).
Эстафетный бег следует повторить 3-4 раза. Повторять можно один и тот же вариант, а можно их разнообразить. Это будет зависеть от индивидуальных особенностей занимающихся. Выигрывает команда, участники которой первыми закончат бег.
Сороконожка
Игроки команд выстраиваются в шеренгу, наклонившись, берут друг друга за пояс. По сигналу команды, не разрывая цепи, обегают поставленные перед ними булавы на расстоянии 15-20м, и возвращаются на стартовую линию. Команда-победитель определяется после трех попыток.
Ловля парами
Выбирают пару «ловцов». Взявшись за руки, они должны поймать игрока. Игрок считается пойманным, если «ловцы» сомкнули руки вокруг него. Когда «ловцы» ловят второго игрока, пойманные составляют новую пару, которая включается в ловлю игроков и т.д.
Футбол с набивным мячом
Две команды по 4-6 человек в каждой играют на четверти теннисной площадки в маленький набивной мяч (= 1 кг). Обязательное условие -одной рукой касаться пола. Правила игры сходны с правилами игры в футбол. Любые описанные выше игры, повторенные большое количество раз, будут способствовать воспитанию выносливости.
Упражнения для развития гибкости
Для развития гибкости различных групп мышц рекомендуется выполнять следующие упражнения (упражнения с первого по шестое выполняются в паре):
1. Исходное положение – лицом друг к другу, ноги врозь. Медленно наклониться вперед, как можно сильнее прогнуться и коснуться плеч друг друга. Усилить давление на плечи и выполнить пружинящие наклоны вперед. Повторить 30 раз. Если нет возможности выполнять это упражнение в паре, можно воспользоваться видоизмененным вариантом. В этом случае игрок должен слегка согнуть колени, поставить одну ногу перед другой и наклоняться вперед, опираясь на стул или другой предмет. Задержаться в этом положении 10с, а затем поменять положение ног.
2. Исходное положение – лицом друг к другу, ноги врозь. Одновременно наклониться на расстоянии прямых рук, прогнуться и взяться за руки. Медленно поворачивать туловище вправо, стараясь сохранить первоначальное положение, затем выполнить 5 пружинящих движений. Вернуться в исходное положение, то же самое выполнить влево. Повторить 20 раз.
3. Исходное положение – боком друг к другу на расстоянии прямых рук, ноги врозь. Взяться за руки, свободную руку поднять вверх. Наклониться вправо, не меняя положения рук, и выполнить несколько пружинящих движений. Выполнить это же упражнение в полуприседе на двух ногах. Повторить 8 раз. Усложненный вариант: выполнить упражнение с поворотом кругом (вправо и влево).
4. Исходное положение – лицом друг к другу, руки на плечах партнера. Сделать глубокий выпад на правую ногу, левую отвести назад. Не меняя положения, выполнить несколько пружинящих движений. Затем прыжком сменить положение выпада с вынесением вперед левой ноги.
5. Исходное положение – один из тренирующихся лежит на животе, подняв руки вверх, другой, сидя на пятках, удерживает партнера за голени. На счет «1, 2» прогнуться и развести руки в стороны; на счет «3, 4» вернуться в исходное положение. Повторить 12 раз.
6. Один из партнеров сидит на полу и выполняет наклоны вперед, стараясь лбом коснуться коленей, другой помогает, создавая давление на плечи.
7. Упражнение на развитие гибкости плечевого пояса. Скрученное полотенце завести за спину, удерживая его обеими руками. Руку, удерживающую верхний край полотенца, медленно тянуть вверх. Спину держать прямо. Повторить упражнение с другой руки.
8. Упражнение на развитие гибкости бедра. Сделать широкий выпад и присесть 15 – 20 раз как можно глубже. Повторить с другой ноги.
9. Упражнение на развитие гибкости голени. Исходное положение – лежа на полу, одна нога согнута в колене, другая поднята вверх. Медленно тянуть край полотенца на себя вместе с ногой. Перечисленные упражнения следует выполнять ежедневно. Если гибкость развивается медленно, то выполнять их желательно 2 раза в день: утром и вечером.
Игры, преимущественно направленные на воспитание гибкости
Шагни через палку
Взять гимнастическую палку так, чтобы одна рука была на расстоянии полуметра от другой. Перешагнуть через палку одной ногой, а затем другой. Сначала вперед, потом назад. Раздвинув руки немного по шире и не выпуская палки, перепрыгнуть через нее вперед и назад.
Поднять мяч
Положить на пол теннисный мяч так, чтобы он касался пяток. Отвести руки за спину, левой рукой обхватив запястье правой. Присев, взять мяч правой рукой и выпрямиться, не сходя с места. 
Упражнения для развития координации
Координация - это способность осваивать новые движения, т.е. быстро обучаться, а также способность быстро перестраивать двигательную деятельность в соответствии с требованиями меняющейся обстановки. Таким образом, координация - это сложное, комплексное качество, от которого результат зависит на 13,5%.
У теннисистов оно проявляется, во-первых, в скорости освоения основных ударов. В возможности выполнения различных ударов, необходимых для тактического ведения розыгрыша очка. Причем даже в одном матче эти удары выполняются в меняющихся условиях, поскольку соперник может изменять длину и скорость полета мяча, его вращение, направление удара, поэтому будет изменяться место попадания мяча в корт, высота отскока. Следовательно, игрок все время должен будет выполнять удары в разных условиях. Но и его действия все время различны. То он играет справа, то слева. Бьет он по мячу с разным вращением (крутит, режет) или без него (плоско), с разным направлением, длиной и силой. Кроме того, через каждые два гейма соперники меняются сторонами площадки. Следовательно, нужно мгновенно перестроиться к игре в иных условиях. Особенно эти условия изменяются при игре на открытом воздухе, поскольку меняется направление ветра. Например, он дует то в спину - и тогда, если теннисист ничего не меняет в технике удара, мяч вылетает за пределы корта, то в лицо - в этом случае полет мяча укорачивается, он часто попадает в сетку. Значит, опять надо вносить изменения в технику выполнения ударов. Но эти изменения уже иные. Солнце светит то в затылок, то в лицо, то с правой стороны, то с левой. И опять надо вносить изменения в свои действия. Корректность этих изменений будет зависеть от координационных способностей спортсмена.
Во-вторых, очень важно уметь быстро перестраивать двигательную деятельность еще и потому, что часто приходится играть на кортах с различными покрытиями. Соревнования могут идти одно за другим, и покрытия площадок могут отличаться. Различные покрытия - это большие отличия и в скорости полета мяча, и в степени его вращения. От того, как быстро спортсмен приспособится к отскоку, во многом будет зависеть его успех в матче.
В-третьих, ловкость теннисистов будет проявляться в пространственной точности движений. Так, например, при выполнении подачи очень важен точный подброс мяча на определенную высоту и в определенную точку. Только при четком подбросе возможно стабильное выполнение подачи. При выполнении ударов с отскока и с лета очень важно заранее определить точку выполнения удара. Это очень сложно, поскольку удар нужно выполнять по движущемуся объекту - мячу. Кроме того, теннисист обязан выполнять все удары по строго указанному адресу. Мало попасть в площадку, надо попасть в определенное место площадки ударом строго определенной силы и вращения. Все это невозможно выполнить, не обладая координационными способностями.
В-четвертых, чтобы ударить правильно по мячу, большое значение имеет способность сохранять равновесие. Например, теннисист должен при выполнении плоской подачи произвести удар в самой высокой точке, для чего ему нужно вытянуться, встав на носок, и вытянуть руку с ракеткой, насколько он способен. Многие теннисисты выполняют подачу и в прыжке. Человек с плохо развитой способностью сохранять равновесие никогда не сможет этого сделать - его будет клонить то вправо, то влево, то назад, либо он вынесет точку удара вперед еще до выполнения удара. От степени развития равновесия во многом зависит быстрота, с которой теннисист займет исходное положение после выполнения удара в сложной позе или прыжке.
Таким образом, теннисист, имеющий высокий уровень координационных способностей, быстро овладевает новыми двигательными действиями, перестраивает имеющиеся в связи с изменяющейся ситуацией, а также рационально использует такие физические качества, как сила, быстрота, гибкость.
Уровень технической подготовленности теннисиста во многом определяется координацией, быстротой движения ракетки и передвижений по корту, силой рук и ног, гибкостью и другими качествами.
При составлении комплекса упражнений, направленных на развитие ловкости, следует учитывать, что большинство из них должны включать элементы новизны и неожиданности, потому что теннисист должен научиться мгновенно реагировать на изменение обстановки. При выполнении этих упражнений нужно стремиться все движения выполнять точно и правильно. Вначале необходимо разучивать движения без предметов, затем – с мячом, ракеткой и в подвижных играх.
Упражнения, направленные на развитие ловкости, лучше планировать на начало занятий, потому что их выполнение требует сосредоточенности внимания, внутренней собранности и значительных мышечных усилий. По мере развития ловкости количество повторений следует увеличить. Между упражнениями необходимо делать паузы (3–5 минут), потому что утомление может вызвать нарушение координации. При выполнении упражнения на развитие ловкости специалисты советуют придерживаться следующей последовательности: вначале выполняются сложные координационные упражнения, затем – упражнения на быстроту и точность их выполнения, а после этого – задания на вестибулярную выносливость.
Упражнения для развития координации
–
из упора присев, поочередно переставляя руки, прийти в положение упора лежа, а затем обратно в исходное положение;
–
из упора присев, выпрямляясь, падение вперед в упор лежа на согнутых руках, то же вперед-вправо; вперед-влево, из других исходных положений;
–
из стойки на коленях, руки опущены, слегка приседая, вскочить на ноги, то же с ракеткой и последующим быстрым перемещением вперед, в сторону и т.п.;
–
падение по диагонали - вперед-вправо, вперед-влево вначале на повышенную опору из 3-4 матов, затем опору снижать и выполнять с ракеткой в руках;
–
кувырки вперед, назад, в стороны;
–
кувырок вперед - прыжок вверх или «кенгуру» или другой кувырок вперед;
–
прыжок вверх с поворотом на 360° то через левое, то через правое плечо, кувырок вперед (аналогично выполнять упражнения при кувырке назад);
–
«колесо» вправо, влево;
–
2 прыжка вверх с поворотом на 360° в разные стороны, прыжок вперед;
различные прыжки (с подбиванием мяча в пол рукой, ракеткой, двумя руками, двумя ракетками) на месте; один влево (вправо), два вправо (влево); на скамейку, со скамейки; с продвижением вперед и перепрыгиванием через препятствие и т.п.;
–
ловля мяча от стены после приседа, поворота, прыжка вверх и с поворотом на 360°и т.п.;
–
бросок мяча в цель с различных расстояний;
–
жонглирование мячами, различными предметами, отличающимися по весу и размеру, стоя на месте, с продвижениями вперед, назад, в стороны (можно приставными шагами) и т.д.;
–
всевозможные подбивания мяча ракеткой разными сторонами струнной поверхности, в разных сочетаниях, с различными вращениями;
–
прыжки со скакалкой с изменением направлений вращения скакалки, с различной постановкой ног при приземлении и т.п.
Лучшее начало тренировки – легкие прыжки. Ноги вместе, руки скрещены на груди. На счет «1» - прыжком ноги врозь, руки в стороны. На счет «2» - вернуться в исходное положение. Темп прыжков постепенно увеличивается. Время выполнения – 5 – 7 мин. Усложненный вариант: запрыгнуть на скамейку и быстро спрыгнуть.
Игры, преимущественно направленные на воспитание координационных способностей
Кто вперед
В игре могут принимать участие две и более команд. На расстоянии 4 м от старта положены маты. На расстоянии 10 м от матов положены скакалки. Команды выстраиваются на старте. По сигналу первые номера прыжками (могут быть любые варианты: на двух ногах, на одной, в полуприседе, в полном приседе и др.) достигают матов, делают кувырок (вперед, боком и др.), приставными шагами добегают до скакалок, выполняют 10 прыжков, кладут скакалки на место и возвращаются бегом к линии старта.
Поймай палку
Играющие стоят по кругу в 3-4 шагах от водящего, который придерживает рукой стоящую палку. У всех играющих есть порядковый номер (вместо номера можно использовать имя занимающегося, присвоить ему название цветка и т.п.). Стоящий в центре выкрикивает номер, имя или название цветка и отпускает палку. Вызванный игрок должен успеть схватить ее, пока она не упала. Если он не сумел это сделать и палка упала, игрок становится водящим. А водивший до него идет на его место. Выигрывает тот, кто ни разу не был водящим. (По ситуации водящим может быть тренер).
Подсечка
Участники игры делятся на две команды. Все становятся в один круг, взявшись за руки, расходятся как можно шире и отпускают руки. Двум играющим одной команды, стоящим там, где она примыкает к другой, надевают нарукавные повязки. В центре круга становится ведущий. В руках у него скакалка. Поворачиваясь на месте, ведущий вращает скакалку так, чтобы ее конец скользил по земле за кругом играющих, которые один за другим подпрыгивают на месте, пропуская скакалку под ногами. Если кто-либо задевает скакалку, его команде засчитывается штрафное очко. Выигрывает команда, оштрафованная меньшим количеством очков. Общая длительность игры вместе с паузами две-три минуты.
Швырок
Не меняя построения, с той же скакалкой можно провести другую игру. Ведущий укорачивает скакалку так, чтобы ее конец скользил по земле перед играющими, примерно на расстоянии шага. Каждый играющий старается наступить на скакалку, прыгнув на нее вперед двумя ногами, когда скакалка скользит мимо него. Кто сумеет это сделать, тот выигрывает своей команде одно очко. Побеждает та команда, которая набирает большее количество очков. Эти две игры можно провести без деления на команды.
Самый ловкий
Поставить перед собой гимнастическую палку, придерживая ее правой рукой (или левой). Правую ногу отвести назад, а затем, махнув ею вперед-вверх, перенести над палкой. При этом палку надо отпустить, а затем подхватить ее, чтобы она не упала. То же самое повторить, перенося над палкой левую ногу.
Рыбалка
1. Перед игроком расставлены семь булав в шахматном порядке. Держа обычную удочку правой рукой, игрок старается коснуться (но не дав ей упасть) по очереди каждой булавы. То же самое повторить левой рукой. Выигрывает тот, кем сбито меньшее количество булав в более короткое время.
2. Семь булав устанавливаются на равном между собой расстоянии. Оно равно длине булавы. Игрок должен сбить удочкой каждую булаву обязательно внутрь, но так, чтобы соседняя булава не упала. Выигрывает тот, у кого больше удачных попыток и меньшее время выполнения.
Эстафета
Участники игры делятся на две-три команды. На расстоянии 10-15 м от старта перед каждой командой поставлены булавы или стойки. Команды выстраиваются на старте. В руках первых номеров команд теннисная ракетка, которой они подбивают мяч (можно ребром). По сигналу первые номера бегут к стойке, которую они должны обежать и вернуться к линии старта. Выигрывает та команда, которая на выполнение истратит меньше времени. В дальнейшем могут быть более сложные варианты выполнения:
а) во время бега мяч подбивается то вверх, то вниз;
б) во время бега мяч подбивается левой рукой (у правшей), и на​оборот.
Возможны иные варианты.
Борьба за мяч
В игре участвуют две команды по 3-5 человек в каждой. Игра может проводиться на половине теннисной площадки, включая забеги. По своему характеру напоминает баскетбол, но без бросков мяча в корзину.
Задача игроков — как можно дольше удержать мяч в своей команде, используя ведение мяча, передачу его партнеру, перехваты, обманные действия и др. Выигрывает команда, игроки которой дольше владели мячом.
Петухи
Начертить круг диаметром примерно 2 м. Два игрока входят в круг, встают лицом друг к другу, согнув левую ногу и обхватив ее левой рукой за щиколотку. Правую руку, согнутую в локте, прижимают к туловищу. Толкая другу друга плечом, требуется вытеснить соперника из круга или заставить его опустить на землю левую ногу. То же, но прыгая на левой ноге, согнув правую.
Сохранить равновесие
Расставив ноги на ширине плеч, встать друг против друга на таком расстоянии, чтобы, вытянув руки вперед, можно было прижать ладони к ладоням. Отвести руки немного к себе. По команде нужно сильно толкнуть противника в ладони, заставив его сойти с места. Когда соперник выполняет удар, можно быстро привести руки к себе. Только ловкий противник сумеет в такой момент сохранить равновесие. Исход борьбы решается в трех попытках.
Заколдованный круг
Начертить на земле круг диаметром 1 м. Провести линию от центра к окружности. Встать в центре круга, линия между ног. Подпрыгнуть вверх и повернуться в воздухе на 360° так, чтобы приземлившись, оказаться в первоначальном положении, ни одной ногой не выходя из круга. Повороты выполнять как в левую, так и в правую стороны. Диаметр круга можно уменьшать.
«Кто быстрее догонит мяч»
Игроки рассчитываются по порядку. Один из игроков встает с мячом в руках между двумя командами. По сигналу он бросает мяч вперед и называет номер любого игрока. Игроки двух команд, имеющие этот номер, срываются с места и бросаются за мячом. Тот, кто первым сумеет его схватить, приносит своей команде очко. Побеждает команда, игроки которой набрали больше очков.
«Кто быстрее и ловчее».
Участники игры разделяются на 2 – 3 команды и выстраиваются в колонны перед стартовой линией. В руках у каждого игрока теннисная ракетка и мяч. По команде первые игроки команд срываются с места и бегут к стойке, подбивая мяч ракеткой снизу вверх, обегают колонну, а затем возвращаются на свое место и передают эстафету следующему участнику. Участник, потерявший мяч, выбывает из игры.
Эстафета с ведением мяча. Участники эстафеты разделяются на две команды и рассчитываются по номерам. По сигналу первые игроки срываются с линии старта и бегут вперед, ведя мяч ракеткой. Не добежав до тренировочной стенки 3–4м, они останавливаются и выполняют удар с лета, затем бегом возвращаются на свои места и передают эстафету следующему участнику. Команда игрока, потерявшего мяч, получает штрафное очко. Средства воспитания физических качеств юных теннисистов.
3.1.3.

Специальная физическая подготовка
Специальная физическая подготовка - процесс воспитания физических качеств, обеспечивающий преимущественное развитие тех двигательных способностей, которые необходимы для конкретного вида спорта,  в данном случае для тенниса
Тематический план
предметной области «Специальная физическая подготовка»
	№
	Основные физические качества
	Этап подготовки (год обучения)

	
	
	Начальная подготовка
	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)

	
	
	1
	2
	3
	1
	2
	3
	4
	5

	1
	Специальные  упражнения с теннисным мячом
	15
	16
	16
	25
	20
	20
	20
	20

	2
	Скоростно-силовые качества
	11
	17
	25
	70
	65
	67
	67
	80

	3
	Специальная выносливость 
	8
	12
	15
	50
	45
	47
	45
	77

	
	Итого:
	34
	45
	56
	145
	130
	134
	132
	177


3.1.3.1.
Специальные  упражнения с теннисным мячом
–
ловля или отбивание руками мяча (волейбольного, баскетбольного, теннисного), посылаемого партнером с разной силой, с разного расстояния;
–
ловля или отбивание мяча при защите «ворот» посланного партнером, одним из двух или трех партнеров, делавших замах;
–
ловля мяча, брошенного партнером из-за спины игрока в неизвестном направлении после первого отскока;
–
ловля мяча, брошенного из-за спины игрока в стенку, после первого отскока от пола, сразу после удара о стенку и т.п.
Упражнения на корте:
–
стоя в левом (правом) углу площадки постараться догнать и отбить мяч, посланный кроссом вправо (влево);
–
стоя в левом (правом) углу площадки постараться отбить мяч, посланный кроссом вправо (влево), а затем укороченный влево (вправо);
–
стоя в центре задней линии догнать укороченный, посланный влево или вправо
–
прыжки на месте с поворотами на 90 и 130° с ведением одного или двух мячей;
–
рывок с ведением одного или двух мячей на 5- 6 м, кувырок вперед с мячом в руках и вновь рывок; 
–
исходное положение – руки за спиной, кисть левой руки обхватывает правое запястье, на полу за пятками игрока лежит мяч - задание заключается в том, чтобы присесть, взять его правой рукой и выпрямиться, не сдвигая ног с места - выполнить 5 приседаний с захватом мяча одной рукой, затем столько же раз другой.
«Защита». В центре игровой площадки чертится круг, диаметром около 2м, в центре которого ставится булава. Один из участников становится рядом с кругом, а все остальные размещаются за кругом на расстоянии около 1м. По команде игроки, стоящие по кругу, начинают перебрасывать друг другу мяч и, выбрав удобный момент, бросают его в булаву, стараясь сбить ее. Задача «защитника» - руками отбить мяч, направленный в булаву. Игрок, сбивший булаву, становится «защитником», а предыдущий «защитник» занимает его место за кругом.
3.1.3.2. Скоростно-силовые
Сложная реакция подразделяется на быстроту реакции на движущийся объект (мяч летит с разной скоростью в различных направлениях) и быстроту реакции с выбором. Только оценив направление и скорость полета, вращение мяча, место его приземления, местоположение соперника на корте, теннисист может выбрать свое ответное действие. Значит, теннисисту нужна быстрота сложной реакции, под которой понимают латентное время реагирования. Результат в теннисе зависит от него на 10%. Но это только одна из форм проявления быстроты. Спортсмен выбирает вариант удара. Теперь надо этот удар выполнить, но чтобы его выполнить, к мячу нужно подойти, а для этого надо сделать 2-3 шага, иногда один, а иногда и пробежать более 10 м. Как правило, преодолеть необходимое расстояние следует с максимальной скоростью. Значит, необходимо как можно быстрее сделать к мячу нужное количество шагов. Вот в этих движениях проявляется еще одна форма быстроты - скорость одиночного движения, когда спортсмен делает лишь один шаг. Кстати, при игре с лета, при приеме подачи, когда с высокой скоростью мяч летит непосредственно в спортсмена, ему необходимо только подставить ракетку под мяч, т.е. выполнить одиночное движение. Выполняя это движение, проявить в нем скорость. Доставая мяч и делая 2-4 шага, спортсмен демонстрирует иную форму проявления быстроты - быстрое начало движения, то, что иногда называют резкостью. Когда же нужно, доставая мяч, преодолеть 6-7 м и более, необходима частота движений, а именно частота шагов. От скоростных качеств результат в теннисе зависит примерно на 18%.
В статическом (без изменения длины мышцы) режиме работают мышцы, осуществляющие хват ракетки. В то же самое время мышцы плеча и предплечья работают в динамическом, преодолевающем режиме (т.е. с изменением длины мышцы, а именно с ее уменьшением), при выполнении удара с отскока маховым движением. Удары с лета выполняются с очень коротким замахом при жесткой связи кисти и предплечья, предплечья и плеча, достигающейся значительным напряжением мышц, которые практически работают в статическом режиме.
В динамическом режиме работают мышцы ног при выполнении прыжка, в начале резкого старта при доставании мяча. Однако при приземлении, при остановке около мяча после резкого спурта мышцы работают тоже в динамическом режиме, но уступающем или плиометрическом. Работая в этом режиме, мышцы удлиняются. Теннисисту, как правило, нужно быстро «войти» в удар и мгновенно «выйти» из него. Например, подбежав к мячу и совершив удар с отскока около боковой линии, ему нужно достать укороченный мяч, приземлившийся около сетки недалеко от противоположной боковой линии, а после этого выполнить удар над головой в прыжке. В этом случае, начиная бег в одну сторону, мышцы работают в преодолевающем динамическом режиме. Подбегая к мячу скорость надо «погасить». Мышцы начинают работать в уступающем динамическом режиме. Выполнив удар, надо мгновенно начать бег, изменив его направление. Это значит, что мышцы мгновенно должны перейти от работы в уступающем режиме к работе в преодолевающем режиме. То же самое происходит при выполнении следующего удара. Стартуя к мячу, мышцы работают в преодолевающем режиме, подбегая к мячу, в данном случае - укороченному, - скорость надо «погасить», значит, мышцы работают в уступающем режиме. После выполнения удара (контакт ракетки с мячом длится лишь 0,005-0,003с) мышцам необходимо начать работать в преодолевающем режиме (и т.д.) в течение всего розыгрыша очка. Причем в этом же преодолевающем режиме мышцам необходимо работать не только для выполнения быстрого старта, но и для совершения прыжков вперед, в стороны, вверх. При освоении техники выполнения ударов с различной силой, направлением, вращением мяча, иными словами - в процессе освоения всего многообразия технических действий, а также для выполнения всех передвижений в разных направлениях, прыжков, теннисистам необходимо еще и такое качество, как координация.
Тренировка проходит в спортивном зале. Теннисист начинает выполнение задания с бега в медленном темпе, в определенной точке зала он останавливается и делает 20 выпрыгиваний;
–
дальше следует бег спиной – добежав до назначенной точки, спортсмен делает 15 отжиманий;
–
бег с ускорением до стоящих в ряд спортивных фишек, которые теннисист должен оббежать «восьмеркой» скрестным бегом;
–
добежать до стены, встать лицом к ней на расстоянии чуть больше вытянутой руки – падать на стену с прямым корпусом и отталкиваться от нее руками 15 раз, ноги стоят на ширине плеч;
–
переставными шагами добежать до гимнастической скамейки, уперевшись сначала ногами – выполнить подъем корпуса 15 раз, затем взяться руками за скамейку, зафиксировать корпус – поднимать прямые ноги до положения угол 90 º – выполнять со средней интенсивностью;
–
легким бегом добежать до гимнастического мата, лечь на живот, зафиксировать ноги – поднимать корпус с вытянутыми вперед руками как можно выше – 10 раз, затем зафиксировать туловище – руки лежат под подбородком, и поднимать только ноги – 10 раз;
–
закончить выполнение кругового метода легким бегом, переходящим на шаг.
Упражнение для мышц плечевого пояса.
1. Наступить на один конец жгута, другой взять в руку. На счет «1, 2» плавно отвести руку со жгутом в сторону до уровня плеча. На «3, 4» вернуться в исходное положение. Плечо не поднимается, локоть немного согнут, кисть и предплечье находятся на одной линии. При выполнении упражнения следует помнить о правильном положении корпуса – колени чуть согнуты, живот втянут, спина прямая, плечи опущены. Повторить по 15 раз каждой рукой.
а) исходное положение – одна рука на поясе, другая (со жгутом) полусогнута и отведена в сторону до уровня талии. На счет «1, 2» поднять руку со жгутом вверх до уровня плеча. Плечо зафиксировать – оно не должно подниматься. Вернуться в исходное положение. При выполнении упражнения корпус необходимо держать прямо. Выполнить по 15 – 20 раз одной и другой рукой.
б) сделать небольшой выпад вперед, стопы параллельны друг другу. Свободный конец жгута при этом должен находиться на уровне груди. Локти полусогнуты и зафиксированы. Не меняя их положения, поднять руки вверх, затем вернуться в исходное положение. Повторить упражнение 16 раз.
в) исходное положение – сидя на полу. Закрепить жгут вокруг стоп, удерживая оба конца в руках. Выпрямить перед собой руки и отвести назад локти. Вернуться в исходное положение. При выполнении упражнения живот должен быть втянут, плечи опущены, локти не расставлены в стороны. Повторить 15 – 20 раз.
г) центр тяжести на опорной ноге. Другую ногу отставить назад и поставить на носок, затем плавно оторвать ее от пола и поднять назад – вверх, не прогибаясь в пояснице. Вернуться в исходное положение. Повторить по 20 раз с каждой ноги.
д) исходное положение – руки со жгутом на поясе, центр тяжести на опорной ноге. Другую ногу на счет «1, 2» отвести в сторону, немного согнув колено. На «3, 4» вернуться в исходное положение. Корпус не должен наклоняться в сторону. Повторить по 15 – 20 раз с каждой ноги.
«Кенгуру». Исходное положение – стоя, ноги на ширине плеч. Из этого положения резко и энергично оттолкнуться и прыгнуть вверх, в высшей точке подтянуть ноги к груди и на секунду задержаться. Приземлиться в исходное положение. Выполнить 5 одиночных прыжков с паузой 5 – 10 секунд, а затем серию прыжков. Чтобы удержать равновесие, прыжок «кенгуру» можно чередовать с обычным прыжком.
«Складной нож». Исходное положение – такое же, как и в предыдущем упражнении. Выпрыгнуть вверх из положения стоя, в высшей точке развести ноги как можно шире и коснуться пальцев ног руками. С каждым занятием амплитуду высоты прыжка необходимо увеличивать. На начальных тренировках можно чередовать этот прыжок с обычным подскоком.
«Высшая точка». Исходное положение – сидя с упором руками о пол, колени согнуты и разведены в стороны. Оттолкнуться и подпрыгнуть вверх как можно выше, руки поднять вверх. Вернуться в исходное положение. Повторить 10 раз. С каждым занятием сокращать паузы между прыжками.
«Маятник». Исходное положение – стоя, ноги на ширине плеч, руки согнуты в локтях и плотно прижаты к туловищу. Из этого положения прыгнуть вправо и приземлиться на носки. Затем оттолкнуться и энергично прыгнуть влево, не меняя положения рук. Повторить 10 раз.
После повтора упражнений отдых 2 – 3 минуты. Затем повторить все снова – всего 3 серии повторений, после каждого повтора время отдыха постепенно увеличивать, а затем уменьшать.
«Нас обгоняет, кто пожелает». Участники игры разделяются на пары и становятся за линию старта. Один из партнеров принимает положение упор лежа, второй берет его за стопы. По команде оба начинают двигаться вперед, причем первый идет с помощью рук. Когда второй партнер пересечет линию финиша, игроки меняются ролями и движутся в обратном направлении. Темп игры нарастает, и каждая пара стремится вперед изо всех сил. Побеждает пара, которая вернулась на прежнее место первой.
Упражнения для улучшения равновесия и позы готовности
Встаньте напротив вашего партнера на расстоянии приблизительно от 10 до 15 футов (от 3 до 4,5м). Возьмите набивной мяч, поднимите его на уровень груди и примите позицию готовности к обмену подачами.
Поставьте ноги на ширину, немного превышающую ширину плеч, и уменьшите высоту центра тяжести тела путем сгибания ног в тазобедренном и коленном суставах. Двигайтесь приставными шагами в строго определенном направлении, начиная процесс движения с ноги, ступня которой указывает на это направление. Старайтесь сохранить данное положение тела.
Поверните свое тело как одно целое, давая возможность ладоням, остальной части рук, плечам и туловищу по инерции перемещать мяч назад, имитируя, таким образом, передвижение ракеткой в позу готовности к удару по мячу. Сохраняйте бедра ориентированными по направлению на главную цель, то есть в том направлении, которое будет наиболее естественным после возврата тела в исходное положение.
Сделайте резкий разворот бедрами и начните бросок мяча, стараясь направить его в вашего партнера. Старайтесь не делать никаких движений головой и дайте возможность плечам свободно поворачиваться. Постарайтесь выполнить пять или шесть бросков набивного мяча, а затем попробуйте проделать аналогичное упражнение с ракеткой так, как будто бы вы принимаете подачу противника. Переключайтесь на выполнение первого и второго упражнений по 15 — 20 раз за тренировку.
Упражнения на корте с целью улучшения динамического баланса
Для улучшения навыков динамического баланса используются следующие упражнения:
–
игра в «мини-теннис» с помощью медицинбола;
–
упражнение «приближайся и бросай»;
–
упражнение «высоко-низко»;
–
упражнение на корте «восьмерка».
При выработке навыков движения вдоль задней линии корта наиболее часто используются две методики:
1. Приставные шаги. Переставляйте ступни ваших ног на небольшой высоте в одной и той же плоскости, а затем резко отставьте в сторону ту ступню, которая находилась впереди другой, с целью смещения центра тяжести тела в противоположном направлении.
2. Секретный шаг. Переставляйте ступни ваших ног плавными движениями на не большой высоте в одной плоскости. Затем одной из ступней пересеките траекторию движения другой, скрестите ноги и примите устойчивое положение. Затем резко отклонитесь в обратном направлении.
Игры со скакалкой
«Нагонялы»
В эту игру можно играть даже вдвоем. Первый игрок «нагоняет» очки. Для этого он прыгает определенным способом, вращая скакалку вперед, и считает количество прыжков до тех пор, пока не ошибется. Второй игрок должен «согнать» набранное первым число. Для этого он должен прыгать тем же способом, что и первый, но вращая скакалку назад. 
«Зеркало»
Для участия в этой игре каждый должен иметь свою скакалку. Ведущим обычно выбирается игрок, который прыгает лучше всех. Ведущий встает так, чтобы его все хорошо видели. Остальные игроки становятся так, чтобы не задеть друг друга, когда будут прыгать со скакалкой. 
Ведущий прыгает со скакалкой, постепенно усложняя и изменяя способы прыганья (прыгает, скрестив ноги, скрещивая и снова разводя руки; и т.п.). 
Остальные должны, не останавливаясь, повторять все его движения с максимальной точностью, как в «зеркале». Тот, кто ошибется, выбывает из игры. Полагается повторять все движения ведущего: наклоны и повороты головы, мимику и тому подобное. 
«Забегалы»
Веревку крутят двое, держа каждый один из концов. Можно один конец привязать к столбику или к дереву, и тогда крутить может один человек. Когда веревку раскрутят выбранные для этого 2 участника игры, каждый из остальных по очереди забегает под крутящуюся веревку, делает оговоренное количество прыжков условленным способом и выбегает с противоположной стороны, уступая очередь следующему. Тот повторяет задание, уступая очередь третьему; и т.п. 
Если прыжок не получился, то прыгавший сменяет одного из крутивших веревку. Способы прыганья усложняются. Так, прыжки могут сопровождаться разными дополнительными движениями: переворотами при прыжке на 180 или 360 градусов, приседаниями и др. Можно забегать под крутящуюся веревку вдвоем или забегать спиной вперед. 
«Алфавит»
Участники игры прыгают с короткой скакалкой по очереди. При каждом прыжке следует называть очередную букву алфавита: а, б, в, г, д и т.п. Способ прыганья выбирается достаточно сложный, чтобы было трудно прыгать без ошибки при назывании всех букв алфавита. Сделавший ошибку должен назвать на эту букву растение или животное, город, о чем договариваются перед игрой. Задача каждого участника – пройти через весь алфавит. 
«Прыжки через скакалку группой» 
Все любят прыгать через скакалку - вот как можно сделать это всей группой. Нужна скакалка или длинная веревка. 
Выберите двух участников, которые будут раскручивать скакалку. Остальные игроки встают в шеренгу и по очереди запрыгивают под вращающуюся скакалку, дважды прыгают через нее и выбегают, становясь в конец шеренги; в это время уже следующий участник игры дважды прыгает через скакалку, выбегает из-под нее и т.д. 
Вариант - Можно попытаться прыгать через скакалку всей группой одновременно. Единственное ограничение - длина скакалки. Время от времени меняйте игроков, раскручивающих скакалку (эта работа не из легких!).
3.1.3.3. Специальная выносливость
При проведении тренировок на высоком уровне обычная выносливость сама по себе не может обеспечить высокой подвижности. Теннисисту требуется специальная выносливость, соответствующая постоянно меняющейся напряженности и тесно связанная с подвижностью и быстротой реакции. Для любого спортсмена выносливость означает способность играть максимально эффективно на протяжении всего матча, несмотря на чувство усталости. Чтобы этого достичь, качество выносливости тренируется специально, помогая помимо получения стабильного уровня долгой работоспособности, оказать общее благоприятное воздействие на спортивное состояние теннисиста. В частности, хорошая выносливость уменьшает риски появления болезней сердечно-сосудистой и дыхательной систем.
Во время всего матча игроки вынуждены довольно много и интенсивно перемещаться по корту, выполнять множество прыжков, бросков и пробежек. После накопления усталости неизбежно снижение концентрации внимания и результативность всех движений. Все это ведет к допущению теннисистом ошибок, как в технике элементов, так и в тактике игры. Также немаловажна выносливость, восстанавливающая работоспособность спортсмена в перерывах игры, особенно это актуально, когда матч длится долго. Поэтому развитие выносливости для теннисиста – это повышение его возможности к долговременному выполнению физических нагрузок при хороших показателях координации и внимания. Специальные программы и упражнения, предлагаемые тренером для спортсмена, помогают развить у него достаточную стойкость к усталости и утомлению. В перспективе это позволяет увеличивать время и интенсивность тренировок, и выходу игрока на новый профессиональный уровень.
3.1.4.
Избранный вид спорта
3.1.4.1. Основы технической и тактической подготовки
Техническая подготовка — это педагогический процесс, направленный на овладение специфическими двигательными действиями. По мере увеличения возраста и спортивного мастерства техника совершенствуется с учетом индивидуальных особенностей спортсмена. Основными задачами технической подготовки теннисистов являются:
–
прочное овладение техническими приемами индивидуальной и коллективной техники;
–
совершенствование техники с учетом индивидуальных особенностей спортсменов;
–
совершенствование техники с учетом игровой функции в команде;
–
обеспечение надежности выполнения приемов индивидуальной и коллективной техники на тренировках и в условиях соревнований.
Тематический план предметной области «Техническая подготовка»
	№ 
п/п
	Тема
	Этап подготовки (год обучения)

	
	
	Начальная подготовка
	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)

	
	
	1
	2
	3
	1
	2
	3
	4
	5

	1
	Удары с отскока
	15
	20
	35
	35
	40
	50
	47
	50

	2
	Удары слета
	5
	10
	15
	20
	22
	27
	27
	30

	3
	Подача
	10
	15
	20
	25
	28
	38
	38
	20

	4
	Удар над головой
	7
	9
	15
	16
	16
	21
	21
	15

	
	Итого часов:
	37
	54
	80
	96
	106
	136
	133
	115


Удары с отскока
В теннисе существует несколько различных ударов с отскока: плоский, крученый, резаный, укороченный, свеча, удары над головой (смешанный реверс). Эти удары могут наноситься с трех точек – в верхней точке, средней и низкой.
Упражнения для изучения ударов с отскока:
–
формирование представления о точке удара и ударных позах (справа и слева по отскочившему мячу), хватке ракетке.
–
выполнение отдельных ударов с относительно фиксированной постановкой ног.
–
выполнение серии отдельных ударов справа и слева в определенной и произвольной последовательности направленные в цель.
–
подготовка  к старту и передвижение к мячу.
–
выход из удара. Передвижение к исходной позиции.
–
выполнение движения в различной точке удара (высокая, средняя, низкая) справа и слева.
–
удар справа по отскочившему мячу с хода.
–
удары с вращением.
–
дар с отскока (справа, слева) по отскочившему мячу с выходом к сетке.
Удары с лета
Игра с лёта подразумевает применение, как правило, резаных либо плоских ударов. Одновременно следует отметить, что первые принято считать универсальными и более эффективными. Они успешно используются для того, чтобы резко и максимально сильно отбить мяч абсолютно в любую точку корта. Плоские же удары распространены во время приёма мяча, который летит выше уровня, на котором расположена сетка.
Упражнения для изучения удара слета:
–
формирование представления о точке удара, положение ракетки и игрока в момент контакта с мячом.
–
выполнение отдельных ударов раздельно справа и слева.
–
выполнение серии связанных ударов раздельно справа и слева.
Упражнения в условиях игры с партнером и в игровых ситуациях:
–
мяч летит в сторону от учащегося (0,5 – 1,5м) и выше уровня сетки
–
мяч летит в сторону от учащегося (0,5 – 1,5м) и ниже уровня сетки
–
мяч медленно летит в стороне от учащегося (3 – 4м)
–
мяч быстро летит в стороне далеко в стороне от учащегося (3 – 4м)
–
мяч быстро летит прямо на учащегося (0 – 0,5м)
Подача
Подача – самый мощный удар в теннисе. Как и удары с отскока подача бывает плоской, крученной и резанной.
Упражнения для изучения подачи: 
–
формирование представления о точке удара, исходном положении игрока.
–
выполнение подброса мяча фиксацией предударного положения.
–
выполнение ударного движения.
–
выполнение подброса мяча для плоской, резанной и крученной подачи.
–
выполнение подачи с последующим выходом к сетке.
Удар над головой
Удар над головой имеет сходство с подачей, но различия тоже имеются, поэтому необходимо его выделять как отдельный удар.
Упражнения для изучения удара над головой:
–
формирование представления о точке удара, исходном и ударном положении игрока.
–
выполнение подхода к отскочившему мячу, с фиксацией предударного положения и ловлей мяча вверху левой рукой.
–
выполнение ударов по отскочившему мячу.
–
выполнение удара над головой слета.
–
удар над головой слета в прыжке.
Приступая к овладению техникой игры, следует представлять, что од «техникой игры» понимается совокупность приемов и действий, обеспечивающих наиболее эффективные решения пяти принципиальных двигательных задач, решение которых должно быть направлено а выбор и умение применять в игре:
–
основные хватки ракетки;
–
оптимальный по величине и форме замах;
–
качественный подход к мячу;
–
своевременный момент удара ракеткой по мячу;
–
контроль за величиной усилия и направлением движения ракетки при окончании удара.
Каждая из этих задач решается отдельно по мере очередности в освоении и совершенствовании техники выполнения двигательного действия.
Хватка ракетки
На первом этапе обучения техническим действиям объясняются условия применения той или иной хватки ракетки в определенной игровой ситуации, т.е. рассматриваются способы расположения рукоятки ракетки в руке теннисиста при выполнении ударов по отскочившему мячу, ударов с лета, подач и ударов над головой.
Наиболее распространенными для теннисистов, играющих одной укой, являются четыре основные хватки ракетки:
–
континентальная;
–
восточная для ударов справа с отскока;
–
полузападная для ударов справа с отскока;
–
восточная для ударов слева с отскока.
При выполнении ударов справа или слева с отскока двумя руками основная из них располагается на ручке ракетки так, как если бы удары наносились одной рукой. Кисть же второй руки располагается на рукоятке ракетки в удобном для теннисиста положении сверху над основной рукой.
Наличие четырех основных хваток ракетки определяется возможностью выполнять атакующие удары по мячам, имеющим различную высоту отскока от поверхности корта, зависящую от степени его жест​кости, направления вращения мяча. При игре на кортах с низким отскоком мяча целесообразно применять при выполнении нападаю​щих ударов справа с отскока континентальную хватку, при ударах в средней точке удобна для выполнения таких же ударов будет полузападная хватка, а при ударах в высокой точке ее разновидность - западная.
Каждая хватка имеет не только определенные преимущества, но и недостатки. К преимуществам континентальной хватки можно отнести комфортное состояние теннисиста при игре на кортах с низким отскоком мяча. Она же целесообразна в быстром обмене ударами при игре с лета, когда нет возможности менять хватку ракетки. Ряд теннисистов используют континентальную хватку при выполнении резаной и плоской подач, а также при резаном ударе слева с отскока.
Несмотря на видимую простоту использования континентальной хватки, есть несколько важных требований, которыми нельзя пренебрегать при выполнении удара.
Для того чтобы обеспечить перпендикулярное положение плоскости ракетки по отношению к поверхности площадки в момент удара справа по отскочившему мячу, необходимо встречать его немного впереди себя, а это, в свою очередь, требует умения использовать вес тела лишь к моменту удара, что является большой проблемой для начинающих теннисистов.
Другая проблема возникает в случае, если теннисист не успел встретить мяч немного впереди себя. Ему сложно будет ответить кроссом на кросс соперника, выполнить эффективно удар в высокой точке, так как ладонь спортсмена, располагаясь сверху рукоятки, не позволяет обеспечить оптимальное положение плоскости ракетки по отношению к мячу.
Освоить континентальную хватку можно следующим образом: необходимо взять ракетку левой рукой за шейку обода, а ладонь правой руки расположить на струнной поверхности ракетки. Скользящим движением следует опустить кисть правой руки по направлению к ручке ракетки, захватив ее пальцами.
Совершенствовать удары с использованием континентальной хватки можно с помощью упражнений (рис. 1-2).
Изменить континентальную хватку на восточную для выполнения ударов справа с отскока можно повернув ракетку на несколько миллиметров в сторону большого пальца правой руки. Положение указательного, большого и среднего пальцев кисти руки на рукоятке ракетки позволяет лучше контролировать движение головки ракетки на​встречу мячу. Другой способ освоения этой хватки - необходимо вложить ручку ракетки в руку ученика для обмена «рукопожатием». Совершенствование ударов справа с использованием восточной хватки следует проводить с начала освоения ударов с отскока.
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С этой целью тренер-преподаватель рукой направляет ученику мячи удобные для выполнения ударов с невысоким отскоком, обращая внимание ученика на положение кисти руки на ручке ракетки. В дальнейшем с успехом могут быть использованы упражнения, обозначенные на рис. 3-4.
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Выполнять атакующие удары по мячам с отскоком выше средней точки целесообразнее полузападной хваткой. Обучить этой хватке можно следующим образом: положить ракетку на поверхность стола пли площадки и поднять ее с этой поверхности кистью бьющей руки. В последнее время многие ведущие теннисисты стали пользовать​ся разновидностью полузападной хватки - западной, для которой характерно большее расположение ручки ракетки на пальцах кисти пьющей руки. Чтобы получить западную хватку, необходимо ручку ракетки расположить у оснований четырех пальцев кисти руки, а затем плотно обхватить ручку ракетки большим пальцем и поверхностью ладони. Эта хватка эффективна при выполнении атакующих ударов в средней и высокой точках, но создает определенный дискомфорт при нанесении активных ударов в низкой точке и совсем непригодна при игре с лета. Вот почему против игроков, использующих при выполнении ударов с отскока западную хватку, соперник может часто применять короткие резаные удары в надежде на невозможность выполнения соперником активного удара.
Высокий отскок мяча не позволяет активно вести игру ударами слева с использованием континентальной хватки. Вероятно, поэтому появилась восточная хватка для ударов слева с отскока. Эта же хватка дает возможность наносить не только плоские удары, но и удары, придающие мячу сильное вращение. Обучиться этой хватке возможно, поставив ракетку ребром на поверхность пола, а затем подняв ее за ручку сверху.
Многие теннисисты, играющие слева двумя руками, кисть правой руки располагают на рукоятке ракетки, используя восточную хватку для удара слева с отскока, а кисть левой — как при выполнении удара справа левшой.
При выполнении ударов слева с отскока двумя руками основная из них расположена на ручке ракетки так, как если бы удары наносились одной рукой. Кисть же второй руки располагается на рукоятке ракетки в удобном для теннисиста положении сверху над основной рукой. Для освоения и использования восточной, западной или полузападной хваток при выполнении ударов справа с отскока обратным кроссом и обратной линией можно использовать упражнения, показанные на рис. 5-6.
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Эти же упражнения можно использовать при выполнении ударов слева с отскока кроссом, обратным кроссом, по линии и обратной линией.
Для освоения необходимых хваток ракетки можно использовать так называемую подвесную ракетку. Изготовить ее можно следующим способом. Через струнную поверхность ракетки следует пропустить резиновый жгут или теннисную струну. Жгут натягивается и закрепляется в вертикальном положении.
Используя этот тренажер, можно рассмотреть особенности положения ног, туловища в момент воображаемого удара, мышечно ощутить преимущества или недостатки той или иной хватки в момент выполнения «удара», почувствовав как бы давящее движение «рукой-ракеткой» в направлении ударного действия.
Поскольку ракетка на жгуте может перемещаться из низкой точки удара к высокой, то появляется возможность дифференцировать особенности мышечных усилий, проявляемых при выполнении ударов в различных по высоте точках. Кроме того, тренажер может служить хорошим средством для развития силы мышц, участвующих в ударном движении.
В освоении той или иной хватки ракетки может помочь «теннисная удочка». Она представляет собой стержень длиной в 60-70см, на одном конце которого монтируется деревянная рукоятка в форме ручки ракетки, к другому концу привязывается теннисная струна с закрепленным или слетающим при ударе на ней мячом. На рукоятку следует нанести указательные стрелки, определяющие положение пальцев при том или другом варианте хватки ракетки.
«Теннисная удочка» предназначается как для демонстрации обучающемуся хватки ракетки, так и показа движения в целом, представления встречи ракетки с мячом во время удара.
Замах
Вслед за освоением хваток ракетки начинается процесс обучения, а затем и совершенствования замаха и нескольких его разновидностей. Наиболее распространенными из них являются:
–
петлеобразный — сверху и снизу;
–
прямой;
–
блокирующий.
При игре на задней линии используются петлеобразные замахи и прямой, а при выполнении ударов с лета и приема сложной подачи - блокирующий. Удары с отскока могут выполняться далеко за задней линией или же в непосредственной близости от нее, а могут наноситься в пределах игрового поля и даже у линии подачи. В этих случаях необходимо выполнить замах с оптимальной величиной и формой петли; а может быть придется использовать удар с блокирующим замахом, подставив плоскость ракетки под мяч жесткой кистью.
Практика подготовки теннисистов на начальном этапе доказала жизненную необходимость одновременного проведения обучения ударам как справа, так и слева. В этом случае у юного теннисиста не возникает синдрома «лучшего» или «худшего» удара, выполняемого с той или иной стороны от туловища. На начальном этапе обучения игре тренер-преподаватель может определить склонность теннисиста к той или иной манере ведения игры, но это не значит, что на этом этапе обучения следует отказаться от задачи подготовить разностороннего теннисиста, умеющего успешно вести поединок не только в позиционном стиле, но и любящего мощно атаковать или контратаковать по всему игровому пространству площадки.
Петлеобразный замах
Петлеобразные замахи бывают двух видов: сверху и снизу. В первом случае ракетка направляется вверх с одновременным отведением в сторону и назад, а потом опускается вниз и лишь затем двигается вперед для нанесения удара по мячу. Во втором случае движение ракетки осуществляется не по дуге сверху, а по дуге снизу, т.е. вниз — в сторону — назад — вверх — вниз - вперед. При таком выполнении замаха головка ракетки непосредственно перед ударом направляется слегка вверх, вызывая значительное вращение мяча при сохранении большой скорости его полета.
Прямой замах
При приеме подачи, после которой мяч летит с довольно высокой скоростью, следует использовать прямое отведение ракетки в сторону — назад, т.е. выполнять прямой замах. Такой замах надежен как при приеме подачи, так и при ударах с отскока. Техника выполнения ударов с отскока в этом случае отличается отсутствием замаха в классическом его понимании — коротким движением ракетку с опущенной головкой отводят в сторону, а после удара продолжают ею длительное сопровождение мяча.
Выполнять замах с отведением ракетки вниз — в сторону — назад с опущенной головкой, находящейся ниже уровня кисти руки, вынуждает высочайшая скорость полета мяча после выполнения соперником подачи. В этом случае лишь поворот плеч обеспечивает теннисисту отведение ракетки в сторону, а ее головка, расположенная ниже уровня предполагаемой точки удара по мячу, способна активно влиять на скорость ответного удара при должном сопровождении ракеткой мяча после удара.
Для начинающих более удобен прямой замах, так как он проще в исполнении. Ракетка отводится назад до удара мяча о поверхность Корта и заканчивает свое продвижение остановкой на уровне, расноноженном ниже уровня точки удара. Поздний замах нарушает ритмическую структуру удара и всегда вызывает излишнюю поспешность завершающего действия. Поэтому следует повернуть плечи и вовремя опустить головку ракетки под мяч. На начальном этапе обучения следует исключить у обучающихся лишние движения ракеткой при выполнении замаха. Нельзя позволять головке ракетки оказываться выше уровня кисти перед нанесением удара, иначе невозможно будет выполнить вращение мяча по ходу его движения и придать ему высокую скорость полета (исключение составляют короткие высокие мячи). Использование полузападной хватки ракетки, а в отдельных случаях и западной при выполнении ударов с отскока справа, помогает сохранять рациональное положение головки ракетки перед выполнением замаха. Эти хватки не позволяют теннисисту в исходном положении держать ракетку с высоко поднятой головкой.
Блокирующий замах
Блокирующий замах применяется при приеме подачи соперника, направленной с высокой скоростью или при быстром обмене ударами с лета у сетки. Блокирующий замах выполняется коротким отведением ракетки со слегка приподнятой головкой в сторону. Еще на одну существенную деталь при выполнении замаха следует обратить внимание на начало отведения ракетки, которое вызывает многочисленные проблемы не только у новичков, но и у продвинутых мастеров. Часто тренер советует ученику: «Выполняй замах раньше», но при этом не уточняет, что замах необходимо начинать в момент нахождения мяча над сеткой.
ЗАМАХ ПРИ ВЫПОЛНЕНИИ ПОДАЧИ И УДАРОВ НАД ГОЛОВОЙ
Замах ракеткой осуществляется не только при выполнении ударов с лета или отскока. Он также необходим при выполнении подачи и ударов над головой. В этом случае замах следует рассматривать как движение, состоящее из нескольких частей. Одна из них — исходное положение, занимаемое перед началом выполнения всего движения. Подающий обращен к сетке левым боком, ноги расставлены на ширину среднего шага, вес тела — на правой ноге или переносится на нее с началом движения, ракетка перед туловищем, головкой обращена вперед. Фронтальная плоскость туловища и воображаемая линия, соединяющая носки ног, обращены к полю подачи, куда подающий направляет мяч. Из исходного положения подающий подбрасывает мяч левой рукой вперед-вверх. В то же время правая рука с ракеткой поднимается вверх-назад, выполняя замах ракеткой, одновременно с движением рук сгибаются ноги в коленных суставах. Когда левая рука оказывается вытянутой вверх, головка ракетки и предплечье правой руки находятся под прямым углом по отношению к плечу, а ноги слегка согнуты в коленных суставах — это свидетельствует о завершении подготовительной фазы подачи.
Основные особенности этой фазы характеризуются:
–
точным направлением мяча вверх-вперед в предполагаемую точку удара;
–
занятием положения готовности спортсмена к проведению мощного ударного движения, для чего подающий одновременно с подбросом мяча переносит частично вес тела с правой на левую ногу, сгибая при этом обе ноги в коленных суставах. Важно, чтобы по окончании подготовительной фазы подачи локоть бьющей по мячу руки не был опущен и угол между плечом и предплечьем составлял 90 градусов, а вес тела равномерно располагался на двух ногах. Опущенный локоть не позволит спортсмену в полной мере использовать возможности для выполнения подачи с максимальной скоростью, так как наиболее крупные мышцы верхней правой части туловища не будут оптимально растянуты (необходимое условие для хорошего последующего сокращения мышц). Движение на мяч из крайне низкого положения головки ракетки в «петле» при опущенном локте будет направлено больше вверх, а не вперед-вверх, что вызовет близкое проворачивание «петли» у туловища спортсмена и повлечет за собой уменьшение радиуса вращения ракетки, от которого зависит величина линейной скорости ее концевых точек. Подготовительную фазу подачи завершает своеобразная «подставка» правой ноги на один уровень с носком левой. Эта «подставка» служит вспомогательной опорой, необходимой для устойчивого равновесия, и в то же время не является тормозом для развития последующих фаз движения спортсмена. Если же подающий не использует «подставку» во время выполнения подачи, то к концу подготовительной фазы вес тела должен быть равномерно распределен на обе ноги. В противном случае подающий не сможет использовать вес тела в заключительной фазе выполнения подачи.
При завершении подготовительной фазы всего движения следует обращать внимание подающего на:
–
недопустимость раннего переноса веса тела с правой ноги на левую;
–
положение носков ног, которые должны располагаться в направлении удара (особенно для теннисистов невысокого уровня). Иначе сложно будет использовать поворот бедер, туловища и плечевого пояса перед нанесением удара;
–
активное сгибание ног в коленных суставах во время подброса мяча. Следующим шагом в освоении и совершенствовании техники выполнения качественных ударов является подход к мячу.
ВЫБОР МЕСТА НА ПЛОЩАДКЕ ПЕРЕД УДАРОМ СОПЕРНИКА И ПОДХОД К МЯЧУ
Теннисист, прежде чем выполнить удар, в своем сознании строит модель траектории полета мяча, по которой он отправит его на сторону соперника. При этом спортсмен должен помнить о том, что при выполнении ударов кроссом вероятность попадания мяча в аут и сетку меньше, чем при направлении его по линии.
Это объясняется двумя причинами:
–
мяч, направляемый в угол площадки кроссом, пройдет через середину сетки, которая в центре ниже, чем у боковых линий корта более чем на 10см;
–
мяч, направленный в угол площадки кроссом, преодолевает большее расстояние, чем тот, который прошел бы по прямой линии.
Нельзя также сбрасывать со счетов тот факт, что после выполнения ударов кроссом из угла своей половины корта, легче занять оптимальную позицию перед нанесением удара соперника. Выбирать направление ответных ударов на удары соперника следует в зависимости от места попадания его мячей. Так, если соперник направил мяч кроссом, то ответный удар следует направить по линии. Однако следует подчеркнуть, что удар по линии должен быть выполнен мощно и длинно. В противном случае теряется инициатива в розыгрыше очка, так как соперник на короткий мяч может ответить коротким кроссом, а это значит появится проблема передвижения по корту уже у игрока, ранее имевшего преимущество в игровой ситуации. В этом случае сопернику предстоит преодолеть значительное расстояние на задней линии корта.
При игре на задней линии корта к моменту удара соперника, игрок должен занять оптимальную позицию на корте, с которой можно будет «стартовать» в предполагаемую зону встречи ракетки с мячом. Эта позиция во многом определятся местом на площадке, с которого в равной степени можно было бы достать мяч, направленный соперником в ту или иную сторону (рис. 7).
Если при игре у сетки принимается решение отправить мяч на сторону соперника под заднюю линию кроссом, то следует помнить о том, что своя линия может оказаться мало защищенной (рис. 8).
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Лучшая позиция возникнет в том случае, если мяч будет направлен по линии. В этом случае у соперника оказывается меньше шансов ответить сеточнику острее, так как им закрывается большая игровая часть корта.
Не может остаться без внимания выход к сетке после выполнения укороченных ударов (рис. 9-10).
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Выбор места на площадке перед ударом соперника во многом определяется ударом игрока (рис. 11-12). Если придется отвечать на косой кросс соперника даже длинным ударом по линии, то возможен вновь удар соперника коротким выходящим кроссом в другую сторону площадки, а это заставит игрока выполнить очень длинный рывок за мячом.
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Аналогично следует отвечать на удар соперника обратным кроссом справа, т.е. выполнять удар длинным кроссом слева. Если направить мяч ударом с лета из правой половины корта по линии (рис. 13), то перемещения по площадке могут быть меньшими. Такая же ситуация может возникнуть, если сеточник направит мяч на сторону соперника близко к центру задней линии площадки.
Игроку у сетки нельзя забывать о том, что соперник должен после его ударов преодолевать значительные расстояния, поэтому необходимо чаще при игре с лета использовать удары короткими косыми или обратными кроссами (рис. 13-14).
И наконец, необходимо обратить внимание на занятие исходного положения на корте при приеме подачи (рис. 15-16). Наиболее сложными при приеме подачи бывают мячи, направленные подающим косо. В зависимости от скорости полета мяча принимающий определяет место положения на корте перед ударом подающего: если скорость полета мяча невысока, то следует занять место в непосредственной близости к задней линии площадки, если скорость полета мяча высока, то принимающий располагается дальше от задней линии площадки. После удара соперника теннисисту придется решать несколько задач:
–
занять оптимально необходимую позицию на корте перед ударом соперника;
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–
определить зону встречи ракетки с мячом и войти в нее встречи ракетки с мячом, т.е. начать движение к мячу;
–
выполнив удар, занять оптимальную позицию перед следующим  ударом соперника.
Сложность решения каждой из этих задач состоит в синхронизации действий рук, туловища и ног теннисиста, от которых во многом зависит эффективность удара. Но прежде чем занять оптимально необходимую позицию на корте перед ударом соперника, необходимо учесть по длинному или короткому мячу будет выполнять удар соперник, так как удар по короткому мячу открывает сопернику больше возможности выбить оппонента далеко за пределы игровой части площадки. Теннисисту не только важно успеть до отскока мяча подойти к предполагаемому месту встречи ракетки с мячом с готовым замахом, но и иметь достаточное время для принятия решения о направлении с заданной скоростью и вращением мяча в определенную зону площадки соперника.
При подходе к мячу необходимо погасить высокую скорость движения и полностью выполнить замах.
Удары по мячу производятся в:
–
открытой стойке;
–
закрытой стойке;
–
полуоткрытой (или полузакрытой) стойке.
Каждая из этих стоек имеет свои преимущества и недостатки в определенных игровых ситуациях, поэтому использоваться они должны строго по назначению.
Начинающему теннисисту легче осваивать удары в закрытой стойке, поскольку от него требуется при выполнении замаха повернуть плечи, туловище и расположиться боком к сетке, а непосредственно перед ударом перенести вес тела с одной ноги на другую и к моменту удара плечи и туловище повернуть к сетке.
Удары, выполняемые в открытой стойке, носят, в основном, защитный вариант безошибочного возвращения мяча на сторону соперника, при выполнении же удара в закрытой стойке игрок старается направить мяч с высокой скоростью полета.
Полуоткрытая или полузакрытая стойка. Это промежуточный вариант между открытой и закрытой стойками. В этом случае перед ударом справа с отскока левая нога располагается впереди правой, при этом угол между линией их соединения и сеткой меньше 90°. Аналогичным образом располагается правая нога (впереди левой) при выполнении удара слева с отскока.
Совершенствование работы ног теннисиста возможно при решении двух задач:
–
безошибочно выполнять передвижения по корту, оказываясь вовремя у мяча, посланного соперником;
–
правильно определять время и место удара по мячу.
Каждая из задач не может существовать одна без другой, поскольку поочередное выполнение действий ногами, а затем рукой (руками) является показателем чувства игрового ритма при выполнении удара.
Обучение подходу к мячу следует начинать на начальном этапе подготовки и продолжать на всех последующих этапах.
–
мяч подбрасывают вверх на незначительную высоту в направлении ученика и предлагают поймать его сначала двумя руками, а затем поочередно одной из двух;
–
упражнение у тренировочной стенки: теннисист бросает мяч в стенку и самостоятельно ловит его после отскока — с поворотом вокруг себя, с предварительным хлопком рук перед туловищем, за спиной, под ногой и т.д., без отскока от пола;
–
теннисист ловит мяч, брошенный в стенку тренером из-за его спины и отскочивший от стенки с лета или с отскока.
Целесообразны также так называемые «вратарские» упражнения:  теннисист занимает место в обозначенных воротах, а его партнер или тренер направляет мяч по поверхности площадки в ворота с небольшой скоростью. Мяч должен быть остановлен ногой, определенной до начала выполнения упражнения. В дальнейшем мяч можно будет направлять и по воздуху, при этом в руках у «вратаря» должна быть ракетка. Мяч следует бросать по самой разнообразной траектории и на разное расстояние от игрока. На основе этих упражнений можно выполнять ряд подобных, только к мячу следует осуществлять подход после его отскока от поверхности площадки.
Не следует забывать о постоянной смене темпа упражнений, а также высоты отскока мяча. Помощь в этом теннисисту может оказать тренажер под названием «Указательные стрелки, подставки с мячами, ракетками». В одном варианте это вертикальная стойка с горизонтальной стрелкой, в другом случае это плоские пластинки из жесткого материала типа линолеум. Такие стрелки способствуют созданию образности при объяснении, показе и служат определенным средством контроля при самостоятельной работе спортсмена.
Стрелки покажут направление движения туловища в момент удара, направление полета мяча. Стрелки, расположенные на поверхности площадки, помогут выработать навык расположения ног при выполнении отдельных ударов и особенно подачи, где обязательно принятие определенного исходного положения. Этим же целям служат стойки с закрепленными на них мячами и ракетками.
ВЫНОС РАКЕТКИ НА МЯЧ
Прежде чем приступить к выполнению столь важной части целостного движения, каким является непосредственный вынос ракетки на мяч, следует помнить о передаче мышечных усилий от одной группы мышц к другой волнообразным характером (усилия начинаются в мышцах ног, затем туловища, плечевого пояса и, наконец, предплечья бьющей по мячу руки).
Волнообразный характер передачи кинетической энергии ног, туловища, плечевого пояса и бьющей по мячу руки к ракетке возможен в том случае, если при подходе к мячу осуществить тонкую коррекцию в движении ног в виде двух-трех мелких шагов и одного-двух крупных. Это позволяет «гасить» скорость передвижения по корту и служит своеобразным «стопором» для создания равновесия перед нанесением удара ракеткой по мячу.
Во время движения спортсмена к мячу осуществляется поворот туловища в сторону направления удара, и таким образом создаются Предпосылки использовать угловую скорость движения руки с ракеткой. В это время нельзя замедлять скорость движения головки
Для правильного движения ракетки при выполнении подачи необходимо выполнить следующие действия:
–
отвести ракетку в положение подготовительной фазы выполнения подачи;
–
подбросить мяч левой рукой;
–
ударить по мячу ракеткой сверху вниз, направив его в квадрат подачи на стороне соперника таким образом, чтобы в заключительной части движения активно участвовало предплечье бьющей руки.
–
отметить место приземления мяча на стороне соперника, чтобы следующими ударами изменить место приземления мяча ближе к линии подачи.
При выполнении упражнения следует обратить внимание на умение увеличивать скорость движения ракетки за счет сгибания руки в локтевом суставе после касания мяча. Подобные упражнения можно использовать и для развития скорости движения ракетки на мяч при ударах с отскока:
–
тренер или партнер, находясь рядом с теннисистом, мягко подбрасывают ему мяч в предполагаемое место встречи ракетки с мячом;
–
после удара мяча о поверхность корта и достижения им оптимальной высоты теннисист из положения окончания замаха выполняет по нему удар, стремясь не снижать скорость движения ракетки перед встречей с мячом. При этом головка ракетки должна достичь максимальную скорость к моменту удара, а не в начале выноса ее на мяч. Чтобы не потерять скорость движения головки ракетки к моменту удара, следует согнуть руку в локтевом суставе сразу же после встречи ракетки с мячом.
Помочь в освоении ударного действия могут облегченные тренировочные мячи из поролона. Такой мяч достаточно хорошо отскакивает от ракетки и вместе с тем не так резко и далеко, как обычный мяч. Это дает возможность начинающему теннисисту сосредоточиться на выполнении изучаемого движения и произвести его более качественно.
Для создания контрастных ощущений, совершенствования точности приема мяча центром ракетки, развития силы мышц руки, привития навыка концентрации мышечного усилия именно в момент касания ракеткой мяча предлагается использовать в сочетании с облегченными мячами — утяжеленные, набитые песком, дробью или же мяч для игры в хоккей на траве.
Но одно дело — разогнать ракетку с большой скоростью, а другое - предельно точно подвести плоскость ракетки под мяч. Ведь от того, как подойдет зеркало ракетки к точке удара, во многом зависит вид удара: плоский, крученый или резаный.
МОМЕНТ УДАРА
Момент встречи ракетки с мячом — квинтэссенция всего технического действия, от которого зависит его эффективность: точность и скорость полета мяча. Место встречи ракетки с мячом во многом определяется скоростью мяча, направленного соперником, высотой его отскока от поверхности корта и, наконец, хваткой ракетки теннисиста. Но вовремя встретить мяч ракеткой еще не значит обеспечить качественное выполнение удара. Важным фактором в достижении эффективности выполнения удара является «точка контакта» ракетки с мячом. Много факторов влияют на эффективность удара, но все же следует выделить три основных:
–
начальная скорость полета мяча;
–
угол вылета мяча по отношению к линии горизонта;
–
высота точки удара над поверхностью корта.
Оптимальное сочетание этих факторов и определяет качество выполнения удара. От того куда, когда и как мы подведем плоскость ракетки перед ударом по мячу, будет во многом определяться результат всего технического действия. От изменения любого из трех перечисленных выше факторов произойдет нарушение их оптимального сочетания, а это повлияет на конечный результат, связанный с дальностью полета мяча и точностью его попадания в заданную точку площадки.
Наиболее подвижной составляющей качественного выполнения удара является угол вылета мяча по отношению к линии горизонта. Этот угол задается двумя основными характеристиками:
–
хваткой ракетки;
–
расстоянием от туловища теннисиста до точки удара.
Если представить удар по мячу в строго определенной точке на достаточно стабильном расстоянии от туловища и «приложить» плоскость ракетки к этой точке, поочередно изменяя хватку, то можно заметить, что она будет находиться под разными углами по отношению к мячу и, конечно же, к поверхности корта.
В этой связи нетрудно определить, как каждая хватка влияет на определение оптимального расстояния ракетки от туловища до мяча к моменту удара, т.е. на величину контактной зоны ракетки с мячом.
Контактная зона — это расстояние между туловищем и точкой удара по мячу, при котором плоскость головки ракетки сохраняет свое вертикальное положение при использовании теннисистом того или иного вида хватки. Для определения расстояния, на котором необходимо встречать мяч при использовании той или иной хватки, необходимо представить себе выполнение удара справа с отскока с использованием континентальной хватки ракетки. Следует выносить ракетку вперед в предполагаемую точку встречи с мячом до тех пор, пока зеркало ракетки не изменит своего вертикального положения — это и есть возможная зона встречи с мячом при использовании континентальной хватки.
Встреча мяча на значительном расстоянии впереди от туловища заставляет раскрыть плоскость ракетки и вызвать существенное увеличение траектории полета мяча, что может привести к ошибке. Восточная хватка позволит использовать вертикальное расположение зеркала ракетки при встрече с мячом на большем расстоянии от туловища, чем континентальная, и тем самым снизит траекторию полета мяча, заставив приземлиться его в непосредственной близости от задней линии корта.
При использовании западной хватки точку встречи ракетки с мячом можно выносить еще на некоторое расстояние вперед, контролируя вертикальное положение плоскости ракетки к моменту удара. При выполнении ударов в различных по высоте точках необходимо применение следующих хваток ракетки: полузападная или западная — при ударах в высокой точке, восточная — в средней, а континентальная — в низкой.
Необходимо строго индивидуально советовать тому или иному теннисисту вносить коррективы в изменение контактной зоны встречи ракетки с мячом. Если на эффективность выполнения подачи значительно влияет взаимоотношение показателей начальной скорости полета мяча, высоты точки удара и угла вылета мяча, то та или иная хватка ракетки и начальная скорость полета мяча существенно влияют на величину контактной зоны. Детям на начальном этапе не следует советовать встречать мяч далеко впереди себя, поскольку слишком ранняя встреча с мячом вызовет, скорее всего, толчок ракеткой мяча, а не удар по нему, вследствие низкой начальной скорости полета мяча. На следующих этапах обучения, когда теннисисты уже способны выполнить удар с высокой начальной скоростью, возможен вариант выноса точки встречи ракетки с мячом несколько вперед.
Точка приложения плоскости ракетки к мячу — еще один важный момент при выполнении удара.
С учетом сопротивления воздуха и сил гравитации следует бить не просто по мячу, а по определенной точке на нем, расположенной несколько ниже его центральной линии, конечно, если не приходится выполнять удар по короткому высоко отскочившему мячу. Для ускоренного обучения и совершенствования навыков удара в различных оптимальных точках «приложения» ракетки к мячу существуют ряд приспособлений, способствующих решению многих задач. К ним относится «Подвесной мяч на вертикальной и горизонтальной резине-жгуте».
Резиновый жгут-скакалка, предварительно пропущенный через центр теннисного мяча, закрепляется своими концами так, что в одном случае мяч оказывается висящим на вертикально расположенном жгуте, в другом — на горизонтально.
И в том и другом случае появляется возможность выполнять удары по мячу в различных по высоте точках. Особенно полезным оказывается приспособление тогда, когда выполняются удары по мячу в высокой точке. Рекомендуется выполнять удары по мячу, используя для этой цели утяжеленные ракетки.
«Боксерская перчатка». Тренер, вооружившись перчаткой для бокса, имитирует ею мяч, располагая перчатку в разных точках по отношению к обучаемому. Теннисист, расположившись по отношению к перчатке так, как следовало бы сделать по отношению к мячу в момент удара, получает возможность ощутить и запомнить положение ног, туловища и руки с ракеткой, точки воображаемого удара по мячу.
Запомнив основные положения в «момент удара», можно приступить к выполнению самих ударов по боксерской перчатке, наращивая скорость движения ракеткой в зависимости от чистоты выполнения ударного действия. Мягкая подушка перчатки полностью поглощает силу удара ракеткой и исключает болевые ощущения.
Боксерскую перчатку может заменить поролоновая подушка, закрепленная на ракетке резиновыми кольцами.
Еще одним тренажером для обучения точке удара, укрепления мышц руки, развития ощущения контакта ракетки с мячом является «Мяч на подвижном штоке».
Тренер, перемещаясь с тренажером, меняет точку удара по мячу, вынуждая занимающегося все время подбирать соответствующее положение ног, туловища, руки, плоскости ракетки непосредственно к моменту удара ракеткой по мячу.
«Мяч на опрокидывающемся кронштейне» — тренажер выполнен в виде рамы, крепящейся одним концом к стенке, стойке или тяжелому основанию. На другом конце рамы смонтирован стальной фигурный кронштейн, качающийся, как маятник, на своей оси.
При ударе ракеткой по мячу, закрепленному в чашечке, кронштейн поворачивается, что дает возможность выполнить ударное действие с полной амплитудой. Пружина, установленная на оси кронштейна, возвратит мяч в исходное положение.
Для повышения стабильности ударов применяют верхнее или нижнее вращение мяча. Верхнее вращение направлено по ходу полета мяча (крученые удары), а нижнее — против хода полета (резаные удары).
Высокая скорость полета мяча и его вращение заставляют оказывать ему достойное «сопротивление» в виде жесткой системы «кисть-ракетка», которая принимает на себя сильную деформацию мяча, струн и теннисного обода. Если мышцы не готовы к преодолению непосильной для них нагрузки, возможно возникновение травм.
Некоторые тренеры рекомендуют ученикам держать «жесткой» кисть с ракеткой лишь в момент удара ею по мячу. Но это возможно осуществлять только теннисистам высокого спортивного уровня, у начинающих теннисистов «жесткой» кисть должна быть уже во время отведения ракетки в замах, тогда необходимого эффекта в момент удара по мячу можно достичь быстрее.
Помочь этому может приспособление, выполненное в виде широкого эластичного манжета или широкого кожаного ремня для часов, надеваемого на то место руки, где обычно прощупывают пульс. Один конец резинового жгута прикреплен к манжету, другой — привязывают к ободу ракетки так, чтобы при ударе головка ракетки не опускалась ниже кисти руки.
Это приспособление под названием «Манжет-напульсник» позволяет без помех выполнять любые удары и в то же время препятствует «провалу» кисти руки, что часто наблюдается у новичков со слабо развитыми мышцами рук.
Для укрепления мышечного аппарата руки и точного подведения плоскости ракетки к мячу рекомендуется использовать тренажер, называемый «Мяч на жестком отвесе».
Отвес выполнен в виде маятника, на конце которого смонтирован теннисный мяч на горизонтальной оси. Мяч утяжелен дробью. Спортсмен, занявший положение, характерное для момента удара по мячу, короткими четкими движениями ракеткой в сторону мяча пытается выполнить по нему ударное действие, при этом подводит к мячу как бы жесткую, напряженную руку, что характерно для момента удара по мячу. Только при условии соприкосновения мяча с центром ракетки, тот отскочит от ее поверхности.
Упражняясь на этом тренажере, теннисист отрабатывает точность соприкосновения ракетки с мячом, быстро укрепляет мышцы руки, приучает себя именно в момент удара держать ракетку крепко. Тренажер регулируется по высоте крепления, по весу мяча, что дает возможность избирательно воздействовать на мышечные группы, решать различные педагогические задачи.
При выполнении удара необходимо обращать внимание на положение головы теннисиста к моменту окончания подхода к мячу. Она мс должна быть наклонена в какую-либо сторону, иначе трудно будет сохранить равновесие тела к моменту удара.
Не меньшего внимания заслуживает положение плеч друг к другу. Достаточно опустить левое плечо вниз при ударе справа или правое при ударе слева с отскока, как мгновенно теряется равновесие. Линия плеч к моменту удара должна быть параллельной с поверхностью корта.
ОКОНЧАНИЕ УДАРА
Завершение удара с отскока характеризуется коротким движением предплечья, направленным вперед-вверх по диагонали. Это достигается активным сгибанием бьющей по мячу руки в локтевом суставе, что способствует сохранению приобретенной до момента встречи с мячом большой скорости выноса ракетки.
Осуществить активное участие предплечья в окончании ударов с отскока возможно лишь при условии достаточно поздней встречи ракетки с мячом. В противном случае окончание удара будет проведено всей рукой.
При окончании ударов с лета величина проводки ракетки весьма ограничена, поскольку при быстром обмене ударами важно успеть занять исходное положение, чтобы подготовиться к выполнению следующего удара. Хорошую помощь в решении этих задач оказывает «Ракетка на кондукторе».
Через середину струнной поверхности ракетки пропускается резиновая скакалка, которая играет роль направляющей (кондуктора). Один конец кондуктора крепится выше роста занимающегося, другой — на уровне пояса или ниже. Этот кондуктор определяет направление движения ракетки при выполнении удара с лета. Занимающийся ведет ракетку по кондуктору движением сверху-вперед-вниз. При этом он не должен уводить ракетку в сторону, т.е. не должен «переламывать» направляющую.
Соединив ракетку с двумя резиновыми амортизаторами, закрепленными обоими концами наверху в точке крепления направляющей (кондуктора), а другими к ракетке, можно будет получить дополнительный эффект, способствующий развитию силы мышц руки, участвующих в выполнении этого технического приема.
Окончание движения ракетки при приеме подачи во многом зависит от характера подачи. Если соперником была выполнена силовая подача, придавшая мячу высокую скорость полета, то используется блокирующий прием мяча, после которого окончание движения ракетки носит ограниченный характер.
Вторая подача соперника, имеющая не столь высокую скорость полета мяча, позволяет завершить прием подачи с довольно длинным сопровождением мяча ракеткой, придав ему верхнее вращение.
Совершенно иной характер носит окончание движений ракетки при выполнении ударов с отскока, которые производятся в основном из трех различных зон площадки: далеко за задней линией, в районе задней линии и внутри корта.
Удары, выполненные из каждой из этих зон, характеризуются величиной длины окончания проводки ракетки после встречи ее с мячом. Так, если удары с отскока осуществляются далеко за пределами задней линии корта, то теннисист, как правило, возвращает мяч сопернику в район задней линии, направляя его высоко над сеткой с невысокой скоростью. Такой удар требует не только длинного замаха, но и длительного сопровождения мяча ракеткой.
Если удары с отскока выполняются с задней линии площадки, то величина окончания движения ракетки после удара во многом определяется скоростью полета мяча, направленного соперником. При высокой скорости полета мяча окончание движения ракетки после удара может быть ограниченным, а при невысокой — окончание удара происходит с длинным сопровождением мяча ракеткой.
В момент окончания ударов с отскока важная роль в их успешном завершении принадлежит правой ноге при ударах справа, левой — при ударах слева. Если удар справа с отскока выполнялся в закрытой стойке, то окончание его характерно расположением левой ноги впереди правой.
В это время поворот плеч, перенос веса туловища с правой ноги на левую, высокая скорость головки ракетки и другие инерционные силы ведут к потере равновесия. Спортсмен вынужден будет сделать шаг вперед правой ногой, но опустить ее на поверхность корта следует таким образом, чтобы она оказалась на одной линии с левой. Однако следует иметь ввиду, что заключительный шаг правой ногой не должен быть слишком широким, иначе сложно будет направиться к следующему месту встречи с мячом. Аналогичным образом завершаются удары слева с отскока в закрытой стойке.
Если удары справа с отскока выполнялись в открытой стойке, то к моменту удара вес тела должен быть перенесен на правую ногу, а левая может оказаться в безопорном положении. Для того чтобы увеличить скорость полета мяча, одноименная удару нога активно поворачивается вместе с тазобедренным суставом, заставляя при этом поворачивать туловище и плечи. В этот момент может произойти потеря равновесия. Поэтому сразу после контакта ракетки с мячом разноименная удару нога «стопорит» продвижение теннисиста вперед и сохраняет положение равновесия с помощью короткого шага в сторону, носки ног располагаются перпендикулярно к сетке.
В работе ног начинающих теннисистов часто можно видеть лишние шаги, выполняемые после удара. Это происходит по причине слишком ранней встречи ракетки с мячом, что приводит к потере равновесия или вызвано неумением снизить скорость движения перед выполнением удара. Это существенные ошибки в технике выполнения ударов, как по отскочившему мячу, так и ударов с лета.
УДАРЫ БЕЗ ВРАЩЕНИЯ И С ВРАЩЕНИЕМ МЯЧА
Удары, после которых мячи направляются на сторону соперника без вращения, называются плоскими. Они имеют наибольшую скорость полета и эффективно используются в качестве атаки в ответ на короткие и высокие мячи соперника.
Однако следует иметь в виду, что плоские удары, обладающие высокой скоростью полета мяча, отличаются невысокой стабильностью попадания в площадку. Удары с вращением вокруг своей горизонтальной оси по ходу движения называются кручеными. Перед выполнением крученого удара головка ракетки в конце замаха располагается ниже уровня мяча. К моменту удара плоскость ракетки подводится под нижнюю часть мяча в вертикальном по отношению к нему положении. Величина вращения мяча влияет на траекторию его полета: чем больше подкручен мяч, тем выше его траектория полета и тем медленнее он летит.
Удары с вращением вокруг своей горизонтальной оси против движения называются резаными. В противоположность крученым ударам с отскока, при выполнении резаных ударов, головка ракетки подводится к мячу сверху вниз с приложением ее плоскости к нижней части мяча. Траектория полета резаных мячей более вытянутая, чем у крученых. Отскок мяча, имеющий обратное вращение, вызывает замедление скорости полета из-за сильного трения о поверхность корта.
Следует учитывать, что когда мяч отскакивает от площадки с гладкой поверхностью, отличающейся низким уровнем шероховатости (гладкий бетон, жесткая земля или трава), то отскок будет низким и очень быстрым. После выполнения резаной подачи происходит боковое вращение мяча. С этой целью мяч подбрасывается немного правее туловища. Плоскость ракетки подводится к мячу сбоку и направляется сверху вниз, удар производится по его правой стороне. После удара мяч вращается в плоскости, близкой к вертикальной, и летит по изогнутой траектории вперед и влево.
Изучать и совершенствовать ударные действия можно с помощью тренажера «Мяч на спице». На стальном стержне смонтирован хорошо вращающийся теннисный мяч. Приспособление применяется при объяснениях особенностей выполнения ударов с вращением мяча и без вращения, с целью создания представлений и ощущений взаимодействия ракетки с мячом.
Подобную задачу может решить также тренажер «Колесо шарнирное». В тренажере использовано колесо от детского велосипеда. Смонтировано оно на оси, перемещающейся под воздействием удара в горизонтальной плоскости. Само колесо может фиксироваться под различными углами по отношению к горизонтали. Предусмотрена возможность установить колесо на любой высоте и под любым углом, что обеспечит возможность отрабатывать на тренажере практически любые технические приемы, выполняемые с вращением и без вращения мяча. Многократные повторения упражнения помогают развивать мышечные ощущения, связанные с выполнением ударов, а также необходимые физические качества.
На короткий удар соперника в район линии подачи следует нанести атакующий удар, выполненный коротким отведением ракетки в замах и средним по величине сопровождением ее после удара. Разнообразным может быть окончание движения ракеткой при выполнении различных подач. В этом случае следует рассматривать заключительную часть движения ракетки в зависимости от вида подачи.
Основной из трех различных по виду подач является плоская. Низкая стабильность первой подачи заставляет искать варианты ее совершенствования. С одной стороны следует обращать внимание на увеличение скорости полета мяча, а с другой — точное его попадание в квадрат поля подачи. Окончание движения ракеткой при выполнении плоской подачи может быть у левой ноги, резаной при движении ракетки сверху-справа от мяча и вниз-влево сбоку от левой ноги, а удары над головой соответствуют технике движения плоской подачи.
РАБОТА НОГ В ЗАКЛЮЧИТЕЛЬНОЙ ФАЗЕ УДАРА
Для того чтобы ответить на удар соперника необходимо в заключительной фазе предыдущего удара обратить внимание на сохранение устойчивого положения ног, при котором можно было бы мгновенно приступить к занятию оптимальной позиции для отражения следующего удара соперника.
Тематический план предметной области 
«Тактическая подготовка»
Тактическая подготовка обеспечивает рациональное использование приобретенных физических качеств и технических данных для ведения борьбы и достижения максимального результата, направлена на воспитание у спортсменов умения выполнять спортивные действия в зависимости от создающейся ситуации, с использованием рациональных способов и приемов, ведения состязаний.

	№ 
п/п
	Тема
	Этап подготовки (год обучения

	
	
	Начальная подготовка
	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)

	
	
	1
	2
	3
	1
	2
	3
	4
	5

	
	Игра на удержание 
	26
	25
	30
	55
	55
	70
	70
	70

	
	Атакующие действия
	
	10
	13
	50
	55
	65
	65
	87

	
	Оборонительные действия
	
	
	10
	41
	40
	45
	42
	65

	
	Скрытая игра
	
	
	
	
	10
	22
	22
	46

	
	Итого:
	26
	35
	53
	146
	160
	202
	199
	268


Игра на удержание  
С первых шагов в овладении ударами с отскока следует совершенствоваться в точности попадания мяча в мишень, установленную в различных местах площадки. Для того чтобы удерживать мяч в игре как можно дольше выполняют различные упражнения:
–
выполнить по 5 ударов в различные направления (мишени);
–
сделать 5 ударов подряд на корте с напарником (количество ударов постепенно увеличивается);
–
выполнить 5 (10,15 и т.д.) ударов подряд на корте с напарником по диагонали, по линии;
–
те же упражнения выполняются на задней линии.
–
упражнение «треугольник».
Атакующие действия
В каждой конкретной игровой ситуации необходимо направлять сопернику мяч таким образом, чтобы его ответные действия позволяли игроку либо развивать атаку, либо завершать розыгрыш очка в свою пользу.
Направляя длинные мячи, игрок должен удерживать соперника на задней линии корта, а с коротких мячей соперника атаковать. После выполнения двух коротких кроссов необходимо направить на сторону соперника глубокий мяч по линии. Постоянное давление на соперника должно создавать наиболее выгодные игровые ситуации для игрока.
Упражнение «треугольник» необходимо выполнять на скорости полета мяча выше средней. Выполнять упражнение можно с участием как двух спортсменов, так и трех. Розыгрыш очков при игре на площадках с различным покрытием (земля, трава, искусственное покрытие) отличается суммарным количеством ударов. Для того чтобы научиться ценить каждый удар, необходимо тренировать розыгрыш очка с пяти ударов, с четырех, трех, двух и одного. Но как только при розыгрыше того или иного очка с обусловленным количеством ударов происходит ошибка - следует возвратиться к розыгрышу очка вновь.
Оборонительные действия
Наиболее сложная ситуация складывается для защищающегося теннисиста при атакующих действиях соперника короткими косы​ми кроссами.

Для восстановления игровой позиции на корте следует ответить:
–
длинным кроссом, если соперник находится на задней линии в пределах игровой части корта;
–
по линии, если соперник атаковал с короткого мяча кроссом и находится за пределами игровой части площадки.
С целью использования слабых сторон соперника следует направлять не менее двух ударов в слабую сторону и один - в сильную. Необходимо подбирать упражнения с большим количеством перемещений, поскольку, передвигаясь, спортсмен делает большее количество ошибок. При выполнении завершающих действий в розыгрыше очка длина и скорость полета мяча должны соответствовать конкретной тактической ситуации на площадке.
Скрытая игра
Удары игрока должны быть скрытными, а тактические решения неожиданными. Соперника постоянно необходимо держать в неведении, не позволяя тем самым ему предугадывать выполнение игроком последующих технико-тактических действий. Использование в игре нестандартных ударов (обратные кроссы, двойные линии) открывают возможности для проведения скрытной игры. Так, с помощью нескольких обратных кроссов справа эффективным может быть удар справа с отскока обратной (двойной) линией.
Подобное упражнение можно выполнить в другую сторону, завершая  его ударом слева с отскока обратной линией. Подача должна лишить инициативы соперника в розыгрыше очка, а ее прием ограничивать преимущества подающего. 
ПРИНЦИПЫ ТАКТИЧЕСКОГО ПОСТРОЕНИЯ ИГРЫ
Кто делает меньше ошибок, тот и выигрывает встречу. Вот почему уже с первых шагов в овладении ударами с отскока следует совершенствоваться в точности попадания мяча в мишень, установленную в различных местах площадки (рис. 17-19).
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В каждой конкретной игровой ситуации необходимо направлять сопернику мяч таким образом, чтобы его ответные действия позволяли игроку либо развивать атаку, либо завершать розыгрыш очка в свою пользу. Направляя длинные мячи, игрок должен удерживать соперника на задней линии корта, а с коротких мячей соперника атаковать (рис. 20). После выполнения двух коротких кроссов необходимо направить на сторону соперника глубокий мяч по линии (рис. 21). 
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Постоянное давление на соперника должно создавать наиболее выгодные игровые ситуации для игрока. Упражнение «треугольник» (рис. 22-23) необходимо выполнять на скорости полета мяча выше средней. Выполнять упражнение можно с участием как двух спортсменов, так и трех.
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Игра по линии может продолжаться до выполнения соперником короткого удара, после чего игра переводится в розыгрыш кроссами до выигрыша очка одним из соперников. Для завершающего удара в розыгрыше очка следует использовать первый же появившийся шанс (рис. 24-25).
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Спортсмены осуществляют относительно спокойную перекидку мячами, выполняя по пять ударов каждый. Вслед за этим каждый из них должен использовать малейший шанс для завершающего удара. Потеря мяча в перекидке штрафуется двумя очками. Розыгрыш продолжается до 25 очков. Наиболее сложная ситуация складывается для защищающегося теннисиста при атакующих действиях соперника короткими косыми кроссами. Для восстановления игровой позиции на корте следует ответить:
–
длинным кроссом, если соперник находится на задней линии в пределах игровой части корта;
–
по линии, если соперник атаковал с короткого мяча кроссом и находится за пределами игровой части площадки (рис. 26-27). С целью использования слабых сторон соперника следует направлять не менее двух ударов в слабую сторону и один — в сильную (рис. 28-29). Необходимо подбирать упражнения с большим количеством перемещений, поскольку, передвигаясь, спортсмен делает большее количество ошибок (рис. 30).
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При выполнении завершающих действий в розыгрыше очка длина и скорость полета мяча должны соответствовать конкретной тактической ситуации на площадке. Удар по линии следует выполнять в виде мощной атаки слегка подкрученным ударом, а короткого кросса — с сильным вращением мяча (рис. 31-32).
Каждый теннисист имеет в своем арсенале коронные удары, в то же время его задача состоит в том, чтобы не дать возможность использовать подобные удары своему сопернику. Любой выполненный удар должен оцениваться высокой качественной оценкой. Розыгрыш очков при игре на площадках с различным покрытием (земля, трава, искусственное покрытие) отличается суммарным количеством ударов.
Для того чтобы научиться ценить каждый удар, необходимо тренировать розыгрыш очка с пяти ударов, с четырех, трех, двух и одного. Но как только при розыгрыше того или иного очка с обусловленным количеством ударов происходит ошибка — следует возвратиться к розыгрышу очка вновь. Удары игрока должны быть скрытными, а тактические решения неожиданными. Соперника постоянно необходимо держать в неведении, не позволяя тем самым ему предугадывать выполнение игроком последующих технико-тактических действий (рис. 33-34).
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Использование в игре нестандартных ударов (обратные кроссы, двойные линии) открывают возможности для проведения скрытной игры. Так, с помощью нескольких обратных кроссов справа эффективным может быть удар справа с отскока обратной (двойной) линией. Подобное упражнение можно выполнить в другую сторону, завершая его ударом слева с отскока обратной линией. Подача должна лишить инициативы соперника в розыгрыше очка, а ее прием ограничивать преимущества подающего (рис. 35-36).
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Самостоятельная работа.
Самостоятельная работа ориентирована на поддержание физической формы обучающихся, закрепление приобретенных специальных навыков в тренировочном процессе, на воспитание духовно-нравственной личности. К числу планируемых результатов освоения программы отнесены личностные результаты, готовность и способность обучающихся к саморазвитию, физическому развитию, познанию, ценностно-смысловым установкам отражающие их личностные качества. Таким образом, конечными результатами самостоятельной работы будут:
–
подготовка обучающихся к новому учебному году (этапу подготовки); 
–
сохранение оптимальной физической формы обучающихся; 
–
укрепления здоровья обучающихся, привития навыков здорового и безопасного образа жизни; 
–
увеличение объема знаний в области физической культуры  и спорта; 
–
профилактика вредных привычек и зависимостей. 
Самостоятельную работу обучающихся координирует тренер-преподаватель, ставя перед обучающимися конкретные цели и задачи на период определенного времени.
Контроль за выполнением самостоятельной работы тренер-преподаватель проводит путем проверки дневника самоконтроля обучающего.
Дневник самоконтроля для обучающегося.
Фамилия, имя обучающегося _______________ Этап подготовки   (ГНП, ТЭ)
Период с       по            20     г.

	Наименование мероприятий
	Дата (месяц, число)

	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	т.д.

	Сон
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Аппетит
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Самочувствие
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Комплекс упражнений по ОФП, СФП 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1 упражнение (мин.)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2 упражнение (мин.)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3 упражнение (мин.) и т.д.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Изучение спортивной литературы
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Самооценка
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


Примечание: Сон, аппетит, самочувствие оцениваются – «отлично», «хорошо», «удовлетворительно». Комплекс упражнений по общей физической и специальной физической подготовке записывается в минутах.

Ведение дневников самоконтроля обучающимися позволяет эффективно работать над ошибками, контролировать самочувствие, анализировать влияние физических нагрузок на организм, что способствует обнаружению ранних признаков утомления, перенапряжения и, соответственно, коррекции тренировочного процесса, и многое другое, необходимое для познания себя обучающимся.
Сон - характеризует состояние здоровья спортсмена и переносимость выполняемой физической нагрузки. Если спортсмен быстро засыпает, спит спокойно и глубоко, а утром чувствует себя бодрым, полным сил и энергии, то сон нормальный, а при длительном, трудном засыпании, беспокойном, наполненном тяжелыми кошмарными сновидениями, - плохой. Резкое сокращение по времени также указывает на нарушение сна.
Желание заниматься характеризует правильность дозирования физических нагрузок. Если тренировочная нагрузка определена правильно, у спортсмена возникает большое желание тренироваться. При этом у него отличное самочувствие, крепкий сон, хороший аппетит. При неправильной тренировочной нагрузке наступает переутомление, нежелание заниматься физическими упражнениями.
Аппетит – один из признаков нормальной жизнедеятельности организма. С началом занятий физической культурой аппетит повышается. Это связано с увеличением энергозатрат, расходом накопленных жиров, повышенной потерей воды с потом.
Настроение выражает эффективность тренировочного процесса и психическое состояние спортсмена. При плохом настроении ухудшается физическое состояние, в частности, уменьшается сила, выносливость, понижается уровень тренированности. При хорошем – к спортсмену приходит ощущение радости, бодрости, уверенности в своих силах. Настроение можно квалифицировать как хорошее, удовлетворительное (в неустойчивом эмоциональном состоянии), неудовлетворительное (растерян, подавлен).
Комплекс упражнений по общей физической и специальной физической подготовке составляются тренером-преподавателем, либо самим обучающимся совместно с тренером-преподавателем. Комплексы составляется на микро- и (или) мезоциклы.
Изучение спортивной литературы неотъемлема часть самостоятельной работы. В нее входят чтение специальной литературы, история развития физической культуры и спорта в Красноярском крае, России и в мире. Список рекомендуемой литературы составляет тренер-преподаватель.
Самооценка составляется путем анализа собственных действий основанная на выполнении самостоятельной работы.
3.2. Требования техники безопасности в процессе реализации Программы
Во избежание травматизма при проведении занятий особое внимание уделяется подготовке организма обучающихся к выполнению технических действий, требующих высокой координации их исполнения, а также  мест проведения занятий и дисциплине в группе.
Требования к инструктажу по техники безопасности
Обучающиеся должны быть проинструктированы об особенностях поведения в местах проведения занятий: в игровом спортивном зале, тренажерном зале, на открытом плоскостном сооружении, в плавательном бассейне. Тренер-преподаватель в течение всего тренировочного процесса обязан проводить инструктаж: вводный, первичный, повторный, внеплановый и текущий. 
Вводный инструктаж проводится перед самым первым занятием. Тренер-преподаватель рассказывает общие сведения о месте, где будут проходить тренировочные занятия, порядок пребывания обучающихся на тренировке, их действия в случае получения травмы, характерные несчастные случаи, их причины и последствия, требование пожарной безопасности, а также оказание первой помощи пострадавшему. После вводного инструктажа  следует проверить усвоение обучающимися изложенного материала (путем фронтального опроса).
Первичный инструктаж проводится на первом занятии и рассматриваются такие вопросы, как общие сведения о тренировочном оборудовании, точное выполнение заданий тренера-преподавателя, особое внимание при выполнении ударов ногой по мячу, исключающее попадание мячом в людей, находящихся рядом с игроками, действия при возникновении опасных ситуаций (пожар в помещении и в коридоре, травма). Повторный инструктаж проводится не позже чем через 6 месяцев. В нем затрагиваются все вопросы, перечисленные для первичного инструктажа.
Внеплановый инструктаж проводят с одним или несколькими обучающимися, иногда со всеми. В нем рассказывается об изменении правил по технике безопасности, индивидуальных или коллективных серьезных нарушениях правил техники безопасности; после отсутствия (по любой причине) обучающегося на занятии более чем 30 календарных дней. Внеплановый инструктаж по содержанию весьма близок к первичному инструктажу, при этом основное внимание инструктируемого направленно к тому вопросу, по которому произошло нарушение. 
Текущий инструктаж проводится тренером-преподавателем перед каждым тренировочным занятием.
Инструктаж следует проводить в форме напоминания о правилах поведения в чрезвычайных ситуациях.
Общие правила безопасности.
–
к занятиям по теннису допускаются лица, прошедшие медицинский осмотр и инструктаж по технике безопасности; 
–
при проведении занятий должно соблюдаться расписание тренировочных занятий, установленные режимы занятий и отдыха;
–
при проведении тренировочных занятий по теннису возможно воздействие на обучающихся следующих опасных факторов: травмы при столкновениях, падениях, нарушении правил поведения на корте и в спортивном зале;
–
тренировочные занятия по теннису должны проводиться в спортивной экипировке;
–
при проведении занятий по теннису в спортивном зале (на корте) должна быть медицинская аптечка, укомплектованная необходимыми медикаментами и перевязочными средствами для оказания первой помощи при травмах; 
–
тренер-преподаватель и обучающиеся обязаны соблюдать правила пожарной безопасности, знать места расположения первичных средств пожаротушения;
–
о каждом несчастном случае с обучающимся тренер-преподаватель обязан немедленно сообщить администрации учреждения, оказать первую помощь пострадавшему; 
–
в процессе занятий тренер-преподаватель и обучающиеся должны соблюдать правила проведения тренировочных занятий по теннису, ношения спортивной одежды и спортивной обуви, правила личной гигиены;
–
лица, допустившие невыполнение или нарушение инструкции по технике безопасности, привлекаются к дисциплинарной ответственности в соответствии с правилами внутреннего трудового распорядка и, при необходимости, подвергаются внеочередной проверке знаний по технике безопасности.
Требования безопасности перед началом тренировочных занятий
–
обучающемуся необходимо надеть спортивную форму и спортивную обувь с нескользкой подошвой;
–
проверить надежность установки и крепления спортивного оборудования;
–
проверить состояние и отсутствие посторонних предметов на полу;
–
провести разминку, тщательно проветрить спортивный зал.
Требования безопасности во время тренировочных занятий
–-
начинать игру (тренировку), делать остановки в игре (тренировке) и заканчивать игру (тренировку) только по команде тренера-преподавателя, строго выполнять правила игры теннис;
–
соблюдать дисциплину, не применять грубых и опасных приемов;
–
внимательно слушать и выполнять все команды тренера-преподавателя; 
–
использовать спортивное оборудование и инвентарь только с разрешения и под руководством тренера-преподавателя
–
выполнять упражнения, которые определены тренером-преподавателем.
Требования безопасности в аварийных ситуациях.
–
при возникновении неисправности спортивного оборудования и инвентаря прекратить занятия и сообщить об этом администрации учреждения;
–
занятия продолжать только после устранения неисправности или замены спортивного оборудования и инвентаря;
–
при получении обучающимся травмы немедленно оказать первую помощь пострадавшему, сообщить об этом администрации учреждения, при необходимости отправить пострадавшего в ближайшее лечебное учреждение; 
–
при возникновении пожара немедленно эвакуировать обучающихся из зала через все имеющиеся эвакуационные выходы, сообщить о пожаре администрации учреждения и в ближайшую пожарную часть, приступить к тушению пожара с помощью имеющихся первичных средств пожаротушения.
Требования безопасности по окончании тренировочных занятий
–
убрать в отведенное место спортивный инвентарь и оборудование, провести влажную уборку;
–
тщательно проветрить спортивное помещение;
–
снять спортивную одежду и спортивную обувь (принять душ). 
3.3.
Объемы максимальных тренировочных нагрузок
Величина тренировочной нагрузки определяется:
а) частотой тренировочных занятий, их плотностью и продолжительностью;
б) общим объемом работы;
в) интенсивностью и напряженностью работы. 
Различают соревновательную нагрузку и нагрузку соревновательного упражнения. При соревновательной нагрузке контролю подлежит количество соревнований и стартов, в которых принимал участие спортсмен на различных этапах подготовки. При контроле за нагрузкой соревновательного упражнения учитываются ее физические и физиологические показатели, параметры общего объёма тренировочных и соревновательных нагрузок.
Для эффективного управления подготовкой резервов необходимо, чтобы нормативные показатели тренировочных нагрузок были адекватны нагрузкам, применяемые на том или ином этапе многолетней тренировки.
Нормативы максимального объема тренировочной нагрузки
	Этапный норматив
	Этапы и годы спортивной подготовки

	
	начальной подготовки
	тренировочный этап

	
	
	начальная специализация
	углубленная специализация

	
	1 год
	2 год
	3 год
	1 год
	2 год
	1год
	2 год

	Количество часов в неделю
	6
	8
	8
	12
	12
	18
	18

	Количество тренировок в неделю
	3
	4
	4
	6
	6
	9
	9

	Общее количество тренировок в год
	126
	168
	168
	252
	252
	378
	378

	Общее количество часов в год
	252
	336
	336
	504
	504
	756
	756


Важен учёт возрастных особенностей, а именно периодов, присущих развитию физических качеств детей и подростков, занимающихся спортом, неравномерности развития качеств, телесного развития, а также взаимосвязи морфологических факторов и данных функционального состояния. Так, согласно заключениям Л.В. Волкова, у юношей в 16 лет и у девушек в 15 лет темп роста тренировочных нагрузок не должен быть большим.
Следует учитывать, что соревновательные нагрузки являются сильным раздражителем, оказывающим значительное воздействие на юного спортсмена. Участие в соревнованиях связано с большими энергетическими затратами, высоким нервным и физическим напряжением. 
4.1. Комплексы контрольных упражнений
для оценки результатов освоения Программы
Основным критерием реализации Программы являются этапные  результаты спортсменов и выполнение разрядных требований определенных в последней редакции ЕВСК.
В качестве дополнительного критерия реализации программы подготовки предусмотрены этапные нормативы спортивной подготовленности.
Организация процесса тестирования
К тестированию допускаются обучающиеся всех этапов подготовки, за исключением тех, кто имеет на момент проведения тестирования медицинские противопоказания. 
В случае отъезда обучающихся за пределы города имеется возможность  пройти досрочное тестирование на основании заявления личного тренера-преподавателя
I этап: февраль
Тестирование по ОФП для зачисления в группы на этап начальной подготовки. По результатам тестирования осуществляется комплектование группы начальной подготовки, при этом  учитывается состояние здоровья детей.
2 этап:  октябрь-ноябрь
Тестирование по ОФП, СФП, технической подготовке для групп тренировочного этапа с целью перевода на последующий год обучения.
Критерии оценки результативности тренировочного  процесса:
–
по технике владения двигательными действиями;
–
по уровню физической подготовленности (реальный сдвиг в показателях физической подготовленности).
Алгоритм обработки результатов:
–
проводится тестирование и выставляются баллы за каждый вид;
–
по результатам тестирования определяется уровень подготовленности каждого спортсмена и выводится средний балл.
	Уровень подготовки
	Этап подготовки

	
	Начальной подготовки
	Тренировочный

	высокий (кол-во баллов)
	25
	30

	выше среднего (кол-во баллов)
	20-24
	24-29

	средний (кол-во баллов)
	15-19
	19-23

	ниже среднего (кол-во баллов)
	10-14
	13-18

	низкий (кол-во баллов)
	6-9
	7-13


Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группу на этапе начальной подготовки
	Девочки
	Оценка

	Бег 18 м (сек)
	Прыжок в длину (см)
	Метание т/мяча (м)
	Ловля т\мяча (м) с одного отскока на расстоянии 2м,8м
	

	4,2
	100
	15м
	8-10 раз
	Отлично

	4,8
	95
	12м
	6-7 раз
	Хорошо

	5,0
	90
	9м
	4-5раз
	Удовлетворит.


	Мальчики
	Оценка

	Бег 18 м (сек)
	Прыжок в длину (см)
	Метание т/мяча (м)
	Ловля т\мяча (м) с одного отскока на расстоянии 2м,8м
	

	3,9
	105
	16м
	8-10 раз
	Отлично

	4,4
	100
	13м
	6-7 раз
	Хорошо

	4,8
	95
	10м
	4-5раз
	Удовлетворит.


Оценка физической подготовленности (мальчики) на конец года 
	Тест
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап
	Оценка

	
	1
(7 лет)
	2
(8 лет)
	3
(9 лет)
	1
(10 лет)
	2
(11 лет)
	3
(12 лет)
	4
(13 лет)
	5 (14 лет)
	

	Бег 20 м, (с)
	3,9
	
	
	
	
	
	
	
	Отлично 

	
	4,2
	
	
	
	
	
	
	
	Хорошо 

	
	4,5
	
	
	
	
	
	
	
	Удовлетворит.

	Бег 30 м, (с)
	
	5,3
	5.1
	4,8
	4,7
	4.6
	4,5
	4,3
	Отлично 

	
	
	5,6
	5,4
	5.1
	5.0
	4.9
	4,6
	4,5
	Хорошо 

	
	
	5,9
	5.7
	5,4
	5.3
	5,2
	4,7
	4,6
	Удовлетворит.

	Прыжок вверх, (см)
	30
	33
	36
	39
	42
	45
	48
	52
	Отлично 

	
	26
	29
	32
	35
	38
	41
	44
	48
	Хорошо 

	
	22
	25
	28
	31
	34
	37
	40
	44
	Удовлетворит.

	Прыжок в длину, (см)
	155
	165
	175
	190
	205
	215
	235
	245
	Отлично 

	
	140
	155
	160
	180
	190
	200
	220
	235
	Хорошо 

	
	125
	135
	145
	165
	175
	185
	205
	225
	Удовлетворит.

	Бросок мяча (1 кг) движением подачи, (м)
	6
	7
	8
	10
	13
	15
	18
	20
	Отлично 

	
	5
	6
	7
	9
	11,5
	13.5
	16
	18
	Хорошо 

	
	4
	5
	6
	8
	10
	12
	14
	16
	Удовлетворит.

	"Челнок"

 (4*8 м), (с)
	10,0
	
	
	
	
	
	
	
	Отлично 

	
	11,5
	
	
	
	
	
	
	
	Хорошо 

	
	13,0
	
	
	
	
	
	
	
	Удовлетворит.

	"Челнок" (6*8 м), (с)
	
	15,1
	14,6
	14,1
	13,6
	13,1
	12,9
	12,6
	Отлично 

	
	
	15,5
	15,0
	14,5
	14,0
	13,5
	13,3
	13,0
	Хорошо 

	
	
	15,9
	15,4
	14,9
	14,4
	13,9
	13,7
	13,3
	Удовлетворит.

	Ловля палки, (см)
	4
	3
	3
	2
	2
	2
	2
	2
	Отлично 

	
	8
	6
	6
	5
	4
	4
	4
	4
	Хорошо 

	
	12
	9
	9
	7
	6
	6
	6
	6
	Удовлетворит.


Оценка физической подготовленности (девочки) на конец года
	Тест
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап
	Оценка

	
	1
(7 лет)
	2
(8 лет)
	3
(9 лет)
	1
(10 лет)
	2
(11 лет)
	3
(12 лет)
	4
(13 лет)
	5 
 (14 лет)
	

	Бег 20 м, (с)
	4,1
	
	
	
	
	
	
	
	Отлично 

	
	4,4
	
	
	
	
	
	
	
	Хорошо 

	
	4,7
	
	
	
	
	
	
	
	Удовлетворит.

	Бег 30 м, (с)
	
	5,4
	5,2
	5,0
	4,8
	4,7
	4,65
	4,5
	Отлично 

	
	
	5,7
	5,5
	5,3
	5,1
	5,0
	4,95
	4,6
	Хорошо 

	
	
	6,0
	5,8
	5,6
	5,4
	5,3
	5,25
	4,9
	Удовлетворит.

	Прыжок вверх, (см)
	27
	31
	35
	37
	39
	41
	43
	48
	Отлично 

	
	23
	27
	31
	33
	35
	37
	39
	42
	Хорошо 

	
	19
	23
	27
	29
	31
	33
	35
	37
	Удовлетворит.

	Прыжок в длину, (см)
	150
	160
	170
	185
	200
	210
	215
	225
	Отлично 

	
	135
	145
	155
	175
	185
	195
	200
	215
	Хорошо 

	
	120
	130
	145
	160
	170
	180
	185
	200
	Удовлетворит.

	Бросок мяча (1 кг) движением подачи, (м)
	5
	7
	8
	9,5
	11
	13
	15
	18
	Отлично 

	
	4
	6
	7
	8,5
	9,5
	10,5
	13
	15
	Хорошо 

	
	3
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	13
	Удовлетворит.

	"Челнок" (4*8 м), (с)
	10,0
	
	
	
	
	
	
	
	Отлично 

	
	11,5
	
	
	
	
	
	
	
	Хорошо 

	
	13,0
	
	
	
	
	
	
	
	Удовлетворит.

	"Челнок" (6*8 м), (с)
	
	15,3
	14,8
	14,3
	13,8
	13,3
	13,1
	12,9
	Отлично 

	
	
	15,7
	15,2
	14,7
	14,2
	13,7
	13.5
	13,2
	Хорошо 

	
	
	16,1
	15,6
	15,1
	14,6
	14,1
	13,9
	13,7
	Удовлетворит.

	Ловля палки, (см)
	4
	3
	3
	2
	2
	2
	2
	2
	Отлично 

	
	8
	6
	6
	5
	4
	4
	4
	4
	Хорошо 

	
	12
	9
	9
	7
	6
	6
	6
	6
	Удовлетвори


Требования к технико-тактической подготовке
	Этапы
	Техника
	Тактика

	Этап начальной подготовки
	Удары с отскока: крученные, плоские, резанные, укороченные, свеча.
Удары выполняются 
- в верхней точке;
- в средней точке;
- в нижней точке.
	Умение удержать мяч в игре не меньше 20 раз.
Выполнение ударов кроссом, по линии.
Умение играть на счет.
Умение наносить атакующие удары с короткого мяча, варьируя их по силе и глубине.

	
	Удары слета:
- в верхней точке;
- в средней точке;
- в нижней точке.
	

	
	Удар нал головой:
- с места с отскока;
- с подходом в стороны с отскока;
- с отходом назад с отскока.
	

	
	Подача:
- плоская;
- резанная;
- крученая.

	

	Тренировочный этап
	Совершенствование ударов с отскока: крученые, плоские, резанные, укороченные.

Удары выполняются:

- в верхней точке;

- в средней точке;

- в низкой точке;

- внутри корта с выходом к сетке.

Свеча:

- обводящая крученая;

- обводящая резанная.
	Направление мяча вправо и влево в определенной последовательности или соотношению.

Применение атакующих действий.

Применение оборонительных действий.

Контратака на приеме второй подачи соперника с забеганием под сильнейшую руку и последующим выходом к сетке.

Направленная подача с последующим выходом к сетке и завершающим ударом с лета.

	
	Совершенствование ударов слета:

- верхней точке;

- в средней точке;

- в нижней точке;

- укороченный удар.
	

	
	Удар нал головой:

- с места с лета;

- с подходом в стороны с лета;

- с отходом назад с лета;

- с продвижением вперед с колена.
	

	
	Совершенствование подачи:

- плоская;

- крученая;

- резанная.
	


4.2. Методические указания по организации 
промежуточной и итоговой аттестации обучающихся
Освоение Программы, в том числе отдельной её части, сопровождается промежуточной аттестацией обучающихся, проводимой в формах, определенных учебным планом, и в порядке, установленном СДЮСШОР.
Аттестация обучающихся может проводиться в форме: зачета, тестирования (контрольные нормативы и тесты по физической подготовке), соревнования. Содержание проведения промежуточной и итоговой аттестации определяется самим тренером-преподавателем на основании содержания Программы и в соответствии с прогнозируемыми результатами.
Оценка качества усвоения обучающимися содержания Программы определяет уровень их теоретических знаний и практических умений и навыков.
Аттестация проводится во время тренировочных занятий в рамках годового тематического плана Программы согласно расписания занятий. 
Результаты итоговой и промежуточной аттестации обучающихся оцениваются с целью определения:
–
насколько достигнуты прогнозируемые результаты Программы каждым обучающимися;
–
полноты выполнения Программы; 
–
обоснованности перевода обучающихся на следующий год, этап обучения; 
–
результативности самостоятельной деятельности обучающегося в течение всего учебного года. 
Неудовлетворительные результаты промежуточной аттестации по одному или нескольким тестам Программы или не прохождение промежуточной аттестации при отсутствии уважительных причин признаются академической задолженностью.
Обучающиеся, имеющие академическую задолженность, вправе пройти промежуточную аттестацию по соответствующему тесту не более двух раз в сроки, определяемые СДЮСШОР, в пределах одного года с момента образования академической задолженности. В указанный период не включаются время болезни обучающегося. Для проведения промежуточной аттестации во второй раз создается комиссия СДЮСШОР.
Результаты промежуточной и итоговой аттестации фиксируются в форме протокола сдачи контрольных нормативов промежуточной и итоговой аттестации обучающихся.
Обучающиеся, не прошедшие промежуточной аттестации по уважительным причинам или имеющую академическую задолженность, переводятся на следующий этап условно.
Обучающиеся не ликвидировавшие академическую задолженность в установленные сроки, отчисляются из СДЮСШОР, как не выполнившие обязанностей по добросовестному освоению Программы и выполнению учебного плана.
По окончании обучения обучающемуся выдается документ, образец которого устанавливается СДЮСШОР.
4.3. Требования к результатам освоения Программы, 
выполнение которых дает основание для перевода обучающегося 
в дальнейшем на программу спортивной подготовки 
Результатом освоения Программы является приобретение обучающимися следующих знаний, умений и навыков в предметных областях:
1) в области теории и методики физической культуры и спорта:
–
история развития избранного вида спорта;
–
место и роль физической культуры и спорта в современном обществе;
–
основы законодательства в сфере физической культуры и спорта (правила избранных видов спорта, требования, нормы и условия их выполнения для присвоения спортивных разрядов и званий по избранным видам спорта; федеральные стандарты спортивной подготовки по избранным видам спорта; общероссийские антидопинговые правила, утвержденные федеральным органом исполнительной власти в области физической культуры и спорта, и антидопинговые правила, утвержденные международными антидопинговыми организациями; предотвращение противоправного влияния на результаты официальных спортивных соревнований и об ответственности за такое противоправное влияние);
–
основы спортивной подготовки;
–
необходимые сведения о строении и функциях организма человека;
–
гигиенические знания, умения и навыки;
–
режим дня, закаливание организма, здоровый образ жизни;
–
основы спортивного питания;
–
требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке;
–
требования техники безопасности при занятиях избранным видом спорта.
2) в области общей физической подготовки:
–
развитие основных физических качеств (гибкости, быстроты, силы, координации, выносливости) и их гармоничное сочетание применительно к специфике занятий теннисом;
–
освоение комплексов физических упражнений;
–
укрепление здоровья, повышение уровня физической работоспособности и функциональных возможностей организма, содействие гармоничному физическому развитию.
3) в области избранного вида спорта:
–
овладение основами техники и тактики избранного вида спорта;
–
приобретение соревновательного опыта путем участия в спортивных соревнованиях;
–
развитие специальных психологических качеств;
–
обучение способам повышения плотности технико-тактических действий в обусловленных интервалах игры;
–
освоение соответствующих возрасту, полу и уровню подготовленности занимающихся, тренировочных и соревновательных нагрузок;
–
выполнение требований, норм и условий их выполнения для присвоения спортивных разрядов и спортивных званий по теннису.
4) в области специальной физической подготовки:
–
развитие скоростно-силовых качеств и специальной выносливости;
–
повышение индивидуального игрового мастерства;
–
освоение скоростной техники в условиях силового противоборства с соперником;
–
повышение уровня специальной физической и функциональной подготовленности.
В конце этапа начальной подготовки обучающийся:
должен знать:
–
основные понятия, термины изучаемых областей дисциплины;
–
роль физической культуры и спорта в здоровом образе жизни;
–
историю тенниса;
–
основные элементы правил соревнований;
–
правила использования спортивного инвентаря и техники безопасности.
должен уметь:
–
применять правила безопасности на занятиях;
–
применять  основные принципы личной  гигиены.
должен владеть:
–
основой техники передвижения в игре теннис;
–
основными способами выполнения технических приемов игры;
–
методами самоконтроля.
В конце тренировочного этапа обучающийся:
должен знать:
–
средства физического воспитания;
–
основы методики спортивной тренировки;
–
правила соревнований и методику судейства;
–
причины травм на занятиях и их предупреждение;
–
условия выполнения требований и норм единой Всероссийской спортивной классификации (ЕВСК).
должен уметь:
–
индивидуально дозировать нагрузку на самостоятельных занятиях;
–
контролировать функциональное состояние организма при выполнении физических упражнений.
должен владеть:
–
техникой передвижения в условиях соревнований; 
–
способами выполнения технических приемов игры в условиях соревнований;
–
методами самоконтроля.
Объем освоения теоретических знаний и практических навыков определяется для каждого этапа предпрофессиональной подготовки и должен соответствовать задачам каждого из этапов подготовки.
	Этапы подготовки
	Год обучения
	Требования по физической (ФП), технико-тактической) подготовке (ТТП) и соревновательной деятельности (СД) на конец года.

	Начальной подготовки (НП)
	1
	Выполнение норм по ФП

	
	2
	Выполнение норм по ФП и участие в СД

	
	3
	Выполнение норм по ФП, ТТП и участие в СД; 

	Тренировочный (Т)
	1
	Выполнение норм по ФП, ТТП и участие в СД; 

	
	2
	Выполнение норм по ФП, ТТП и участие в  СД; 

	
	3
	Выполнение норм по ФП, ТТП и участие в СД; выполнение I-II юн. разряд; 

	
	4
	Выполнение норм по ФП, ТТП и участие в СД; выполнение III разряда; 

	
	5
	Выполнение норм по ФП, ТТП и участие в СД; выполнение  I-II разряда; 
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5.2.
Интернет-ресурсы
http://www.minsport.gov.ru/
http://www.tennis-russia.ru/
http://www.24tennis.ru/
http://tennisportal.ru/
http://www.eurosport.ru/
http://www.offsport.ru


