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Рабочая  программа дополнительного образования физкультурно – спортивной направленности детей для учащихся группы начальной подготовки 3 года обучения отделения тенниса ДЮСШ №7  г. Белгорода разработана в соответствии с п. 2. ст. 32 Закона РФ «Об образовании» и примерными требованиями к образовательным программам
, а так же Концепцией раз​вития физической культуры и спорта в Российской Федерации. 

За основу данной программы взяты: примерная программа спортивной подготовки для ДЮСШ, СДЮШОР: « Теннис », допущенная Федеральным агентством  по физической культуре и спорту в 2009 г. 

Программа разработана для теннисистов, занимающихся в детско-юношеской спортивной школе в группе начальной подготовки 3 года обучения.
Годичный цикл в программе рассчитан на 52 недели учебно-тренировочных занятий, в том числе 46 недель учебно – тренировочных занятий и 6 недель в форме спортивно - оздоровительных сборов. Программа предусматривает проведение 4 учебно-тренировочных занятий в неделю, продолжительностью 2 академических часа (1 час – 45 минут), 1 учебно-тренировочное занятие в неделю, продолжительностью 1 академический час  (п. 5.9.16. 
  СанПиН 2.4.4. 1251-03 (от 20.06.03)). Занятия проводятся без перерыва (инструктивно-методическое письмо БРИПК ППС «О развитии воспитания в системе образования области в 2010-11 г.» стр.5).

Наполняемость и режим учебно-тренировочной работы в группе начальной подготовки 3 года обучения составлены в соответствии с требованиями  СанПиНа
 и методическими рекомендациями по организации деятельности спортивных школ в Российской Федерации
(таблица 1)

Таблица 1

Наполняемость и режим учебно-тренировочной работы в группе начальной подготовки 3 года обучения в ДЮСШ №7 г. Белгорода
	Оптимальный возраст для зачисления, лет
	число учащихся в группе
	количество учебных часов в неделю
	Требования по физической и специальной подготовке

	9
	6
	9
	Выполнение нормативов ОФП и СФП




 Возраст обучающихся соответствует этапу многолетней подготовки по теннису.

Учебно – тренировочный процесс предусматривает постепенное повышение тренировочных и соревновательных нагрузок, решающих задачи,  связанные с укреплением здоровья занимающихся, развитие специальных физических качеств, освоением сложных технических действий, привитие любви к спортивному состязанию и повышенного интереса к занятиям теннисом.

Программа  включает нормативную, организационную и методическую части и практический матери​ал подготовки юных теннисистов в годичном цикле: подготовительном и соревновательном. 

Отличительной особенностью программы является:

Включение в каждое занятие подвижных игр и игровых моментов, соревновательно - игровых упражнений (повышает эмоциональный уровень занятий, позволяет избежать физического и психического переутомления).
Цель программы:

Формирование у детей устойчивого интереса к занятиям теннисом. 
Основные задачи программы на данном этапе: 
- улучшение всесторонней физической подготовленности и укрепления здоровья занимающихся;

- воспитание специальных физических качеств для успешного овладения техническими действиями;

-  обучение основным техническим действиям и тактическим комбинациям; 

- обучение ведению соревновательной борьбы в тренировочных матчах и турнирах;

- формирование свойств личности и структуры мотивов, необходимых для достижения высоких результатов  в теннисе.

Организация образовательного процесса

Годичный цикл в программе рассчитан на 52 недели учебно-тренировочных занятий, в том числе 6 недель в форме оздоровительного спортивного лагеря. Цикл делится на периоды: подготовительный и соревновательный. Подготовительный период начинается с сентября в соответствии с началом учебного года в общеобразовательной школе, летний соревновательный период заканчивается в середине июля, далее следует – 6 недели оздоровительного спортивного лагеря. Содержание и  объём нагрузки планируемые на 52 недели (непрерывный годичный цикл), варьируются в соответствии с уровнем подготовки  и возрастными особенностями детей.
В группах начальной подготовки решаются задачи обучения основным техническим действиям и воспитания физических качеств. На третьем году обучения решаемые задачи расширяются. 
В возрасте 9-10 лет дети начинают внимательнее относится к выполняемой работе. Поэтому в начале каждого занятия должны чётко, ясно формулироваться задачи, которые будут решаться. Детям даётся домашнее задание с конкретными целями и содержанием. 

В 9- летнем возрасте все соревнования, в которых участвуют дети, являются контрольно – подготовительными. В 10- летнем возрасте дети принимают участие в 10 турнирах, из которых 2 – главные.
Весь программный материал представленный в таблице 2 составлен с учётом:

· возрастных особенностей обучающихся;

· традиционной периодизации подготовки юных теннисистов;

· соответствия основных средств и методов подготовки задачам текущего года;

· психологических и эмоциональных факторов развития личности;

· основных принципов распределения тренировочных и соревновательных нагрузок в годичном цикле.

Помимо работы над улучшением общей физической подготовки в тренировочном процессе много внимания уделяется воспитанию у обучающихся таких качеств как смелость, решительность, уважение к товарищам по команде и к старшим товарищам. 


В плане работы предусмотрены (вне сетки часов): 
• Проведение родительских собраний 
• Беседы с врачами и лучшими спортсменами города.

Таблица 2  

Объём  учебно-тренировочной нагрузки в годичном цикле, ч

	№ п/п
	Содержание разделов подготовки
	3 год обучения

в группе НП

	1
	Техническая подготовка
	110

	2
	Тактическая подготовка
	9

	3
	Общая физическая подготовка
	162

	4
	Специальная физическая подготовка 
	100

	5
	Теоретическая подготовка
	20

	6
	Контрольно- переводные испытания
	3

	7
	Учебные и тренировочные игры
	64

	Общее количество часов
	468


СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ
Подготовка юных теннисистов в группах начальной подготовки 3 года обучения реализуется через техническую, тактическую, общую физическую, специальную физическую, теоретическую подготовку и предусматривает выполнение норм текущего и переводного тестирования, участие в соревнованиях.  Все виды подготовки органически взаимосвязаны, обеспечивают единый процесс спортивного роста юного теннисиста и осуществляются с помощью общих и специальных тренировочных средств, методов и нагрузок различной формы, применяемых в ходе занятий и соревнований. 

Техническая подготовка.
Приступая к овладению элементами техники необходимо решить, пять принципиаль​ных двигательных задач, решение которых должно быть направлено на выбор и умение применять в игре: 

-   основные хватки ракетки; 

-   оптимальный по величине и форме замах; 

-   подход к мячу; 

-   своевременный момент удара ракеткой по мячу; 

-   контроль за величиной усилия и направлением движения ракет​ки при окончании удара. 

Каждая из этих задач решается отдельно по мере очередности в освоении  техники выполнения двигательного действия. 

Хватки ракетки
На первом году обучения техническим действиям объясняются условия применения той или иной хватки ракетки в определенной игровой ситуации, т.е. рассматриваются способы расположения ру​коятки ракетки в руке теннисиста при выполнении ударов по отско​чившему мячу, ударов с лета, подач и ударов над головой. 

Наиболее распространенными для теннисистов, играющих одной рукой, 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 жесткости, направления вращения мяча. При игре на кортах с низким отскоком мяча целесообразно применять при выполнении нападающих ударов справа с отскока континентальную хватку, при ударах в средней точке удобна для выполнения таких же ударов будет полу​западная хватка, а при ударах в высокой точке ее разновидность - западная. 

Освоить континентальную хватку можно следующим образом: необходимо взять ракетку левой рукой за шейку обода, а ладонь пра​вой руки расположить на струнной поверхности ракетки. Скользя​щим движением следует опустить кисть правой руки по направлению к ручке ракетки, захватив ее пальцами. 

Совершенствовать удары с использованием континентальной хват​ки можно с помощью упражнений. 

Изменить континентальную хватку на восточную для выполнения ударов справа с отскока можно, повернув ракетку па несколько мил​лиметров в сторону большого пальца правой руки. Положение ука​зательного, большого и среднего пальцев кисти руки на рукоятке ра​кетки позволяет лучше контролировать движение головки ракетки на​встречу мячу. 

Другой способ освоения этой хватки - необходимо вложить ручку ракетки в руку ученика для обмена «рукопожатием». Совершенство​вание ударов справа с использованием восточной хватки следует проводить с начала освоения ударов с отскока. С этой целью тренер рукой направляет ученику мячи удобные для выполнения ударов с не​высоким отскоком, обращая внимание ученика на положение кисти руки на ручке ракетки. 

Выполнять атакующие удары по мячам с отскоком выше средней точки целесообразнее полузападной хваткой. Обучить этой хватке можно следующим образом: положить ракетку на поверхность стола или площадки и поднять ее с этой поверхности кистью бьющей руки. 

В последнее время многие  теннисисты стали пользовать​ся разновидностью полузападной хватки - западной, для которой ха​рактерно большее расположение ручки ракетки на пальцах кисти бьющей руки. Чтобы получить западную хватку, необходимо ручку ракетки расположить у оснований четырех пальцев кисти руки, а и тем плотно обхватить ручку ракетки большим пальцем и поверхностью ладони. 

Высокий отскок мяча не позволяет активно вести игру ударами слева с использованием континентальной хватки. Вероятно, поэтому появилась восточная хватка для ударов слева с отскоки. Эта же хват​ка дает возможность наносить не только плоские удары, но и удары, придающие мячу сильное вращение. Обучиться этой хватке возмож​но, поставив ракетку ребром на поверхность пола, а затем подняв ее за ручку сверху. 

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. 

При игре на задней линии используются петлеобразные замахи и прямой. 

Удары с отскока могут выполняться далеко за задней линией или же в непосредственной близости от нее, а могут наноситься в преде​лах игрового поля и даже у линии подачи. В этих случаях необходимо выполнить замах с оптимальной величиной и формой петли. 

Практика подготовки теннисистов доказала жизненную необходимость одновременного проведения обучения уда​рам как справа, так и слева. В этом случае у теннисиста не возникает синдрома «лучшего» или «худшего» удара, выполняемого с той или иной стороны от туловища. 

  

Петлеобразный замах 

Как мы уже отмечали ранее, 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 вра​щение 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 сторо​ну - 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 от замаха в классическом его понимании - коротким дви​жением ракетку с опущенной головкой отводят в сторону, а после удара продолжают ею длительное сопровождение мяча. 

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, распо​ложенном ниже уровня точки удара. Поздний замах нарушает ритми​ческую структуру удара и всегда вызывает излишнюю поспешность завершающего действия. Поэтому следует повернуть плечи и вовре​мя опустить головку ракетки под мяч. 
На этапе обучения следует исключить у занимающихся лишние движения ракеткой при выполнении замаха. 

Нельзя позволять головке ракетки оказываться выше уровня кис​ти перед нанесением удара, иначе невозможно будет выполнить вра​щение мяча по ходу его движения и придать ему высокую скорость полета (исключение составляют короткие высокие мячи). 

Использование полузападной хватки ракетки, а в отдельных слу​чаях и западной при выполнении ударов с отскока справа, помогает сохранять рациональное положение головки ракетки перед выполне​нием замаха. Эти хватки не позволяют игроку в исходном поло​жении держать ракетку с высоко поднятой головкой. 

Вынос ракетки на мяч 
Прежде чем приступить к выполнению столь важной части целостного движения, каким является непосредственный вынос ракетки па мяч, следует помнить о передаче мышечных усилий от одной группы мышц, к другой волнообразным характером (усилия начинаются и мышцах ног, затем туловища, плечевого пояса и, наконец, предпле​чья 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 на​несением удара ракеткой по мячу. 

Во время движения  к мячу осуществляется поворот туловища в сторону направления удара, и таким образом создаются предпосылки использовать угловую скорость движения руки с ра​кеткой. В это время нельзя замедлять скорость движения головки ракетки. 

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  теннисисту сосредоточиться на выполнении изучаемого движения и произвести его более качественно. 

Момент удара 

Момент встречи ракетки с мячом - квинтэссенция всего техниче​ского действия, от которого зависит его эффективность: точность и скорость полета мяча. 

Место встречи ракетки с мячом во многом определяется скоро​стью мяча, направленного соперником, высотой его отскока от по​верхности корта и, наконец, хваткой ракетки теннисиста. 

Но вовремя встретить мяч ракеткой еще не значит обеспечить каче​ственное выполнение удара. Важным фактором в достижении эффектив​ности выполнения удара является «точка контакта» ракетки с мячом. 

Много факторов влияет на эффективность удара, но все же следу​ет 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 вы​полнения удара. От того куда, когда и как мы подведем плоскость ракетки перед ударом по мячу, будет во многом определяться резуль​тат всего технического действия. 

От изменения любого из трех перечисленных выше факторов про​изойдет нарушение их оптимального сочетания, а это повлияет на конечный результат, связанный с дальностью полета мяча и точно​стью 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» плос​кость ракетки к этой точке, поочередно изменяя хватку, то можно заметить, что она будет находиться под разными углами по отноше​нию 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 уда​ра 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 исполнение удара справа с отскока с использованием континенталь​ной хватки ракетки. Следует выносить ракетку вперед в предполагае​мую точку встречи с мячом до тех пор, пока зеркало ракетки не изме​нит своего вертикального положения - это и есть возможная зона встре​чи с мячом при использовании континентальной хватки. 

Восточная хватка позволит использовать вертикальное располо​жение 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 мя​чом можно выносить еще на некоторое расстояние вперед, контроли​руя вертикальное положение плоскости ракетки к моменту удара. 

При выполнении ударов в различных по высоте точках необходи​мо применение следующих хваток ракетки: полузападная или запад​ная - при ударах в высокой точке, восточная - в средней, а континен​тальная - в низкой. 

Необходимо строго индивидуально советовать тому или иному игроку коррективы в изменение контактной зоны встре​чи ракетки с мячом. Детям 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, вслед​ствие низкой начальной скорости полета мяча. 

  

Окончание удара 

Завершение удара с отскока характеризуется коротким движени​ем предплечья, направленным вперед-вверх по диагонали. Это дости​гается 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. 
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 зад​ней линии и внутри корта. 

Удары, выполненные из каждой из этих зон, характеризуются величиной длины окончания проводки ракетки после встречи ее с мя​чом. 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 зама​ха, но и длительного сопровождения мяча ракеткой. 

  

Работа ног в заключительной фазе удара 
Для того чтобы ответить на удар соперника необходимо в заклю​чительной фазе предыдущего удара обратить внимание на сохране​ние устойчивого положения ног, при котором можно было бы мгновенно приступить к занятию оптимальной позиции для отражения следующего удара соперника. 

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. Обучающийся вынужден будет сделать шаг вперед правой ногой, но опустить ее на поверхность корта следуем таким образом, чтобы она оказалась на одной линии с левой. 

Однако следует  знать, 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. 

В работе ног у начинающих  часто можно видеть лиш​ние шаги, выполняемые после удара. Это происходит по причине слишком ранней встречи ракетки с мячом, что приводит к потере рав​новесия или вызвано неумением снизить скорость движения перед выполнением удара. Это существенные ошибки в технике выполне​ния ударов по отскочившему мячу. 

 Удары без вращения и с вращением мяча 
Удары, после которых мячи направляются на сторону соперника без вращения, называются плоскими. Они имеют наибольшую ско​рость 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 стабильнос​тью попадания в площадку.

Удары с вращением вокруг своей горизонтальной оси по ходу движения называются кручёными. 

Перед выполнением кручёного 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 положению.

Величина вращения мяча влияет на траекторию его полёта: чем больше подкручен мяч, тем выше его траектория полёта 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 её плоскости к нижней части мяча.
Траектория полёта резаных мячей более вытянутая, чем у кручёных. Отскок мяча, имеющий обратное вращение, вызывает замедление скорости полёта из – за сильного трения о поверхность корта. 
Таблица 3
Последовательность разучивания технических действий

	Действие 
	НП - 3 

	I. Удары с отскока 

1. Плоские удары с задней линии: справа/слева

- в средней точке

- в высокой точке

- удержание мяча в игре с тренером

 
	  

*

+

Более 20 ударов

	2. Кручёные удары с задней линии справа/слева

- в средней точке

- в низкой точке

- в высокой точке

- внутри корта с выходом к сетке

- удержание мяча в игре с тренером


	*
 

+ 

*

*

Более 20 ударов

	 3. Резаные удары с задней линии справа/слева

- в средней точке

- в низкой точке

- в высокой точке

- внутри корта с выходом к сетке


	  

+

+

+

+



	  4. Укороченные удары с задней линии справа/слева


	+

	  5. «Свеча»

 
	+  

	II. Удары с лета:

- в средней точке

-  в низкой точке

- в высокой точке

- укороченный удар

- удержание мяча в игре с тренером


	*

+

*

Более 20 ударов 

	
	

	III. Удары над головой:

- с места с лета


	*

	IV. Подача:

 1.В первый квадрат в разные зоны: 

- плоская 

- кручёная

- резаная
	+

*

*

	2.Во второй квадрат в разные зоны: 

- плоская 

- кручёная

- резаная
	+

*

*

	
	


Примечание:       
+  начало обучения техническому действию. 

* совершенствование технического действия 


Технико - тактическая подготовка

Технико – тактическая подготовка осуществляется в тренировочных занятиях, контрольных играх и во время соревнований.

На тактику в игре влияют три фактора: 

- личные возможности,

- возможности соперника,

- внешние условия, в которых проводятся соревнования. 

Принципы тактического построения игры
Кто делает меньше ошибок, тот выигрывает встречу. 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.
Постоянное давление на соперника должно создавать наиболее выгодные игровые ситуации для игрока.

Каждый теннисист имеет в своём арсенале коронные удары, в тоже время его задача состоит в том, чтобы не давать возможность использовать подобные удары своему сопернику.

Удары игрока должны быть скрытными, а тактические решения   неожиданными.

Использование в игре нестандартных ударов (обратные кроссы, двойные линии) открывают возможности для поведения скрытной игры.

Физическая подготовка
С первого дня занятий теннисом  нельзя свести толь​ко к обучению элементов технических приемов. Обязательно часть времени должна отводиться для занятий физической подготовкой. На это есть свои причины. 

Первая из них заключается в органической взаимосвязи всех ор​ганов и систем организма в процессе деятельности и развития, вто​рая - во взаимосвязи навыков и умений. При  воспитании физических качеств целесообразно учитывать так называемые чувствительные периоды возрастного развития, т.е. периоды, во время которых организм особенно легко поддается воздействию внешних факторов, в том числе тренировочных. Если пропустить «чувствительный» (таблица 4) возраст, может понадобиться значительно больше времени, чтобы получить необходимые сдвиги в физических качествах. Для того чтобы вести борьбу на корте, обучающимся необходимо развивать физические качества. 
Сенситивные периоды развития физических качеств 

(по В.П. Филину, А.А. Гужаловскому, В.М. Волкову, В.И. Ляху, Н.Г. Некрасову) 

Таблица 4

	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, 16-17 лет 

	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, 13-1 5 лет 

	Способность к динамическому равновесию 
	15 лет 
	17 лет 

	Способность к перестроению питательных 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 


Быстрота 

Быстрота реакции, сложная. Играющему надо увидеть мяч, оценить направление и скорость его полета, определить место приземления и отскока, выбрать свое ответное действие и только потом начать его выполнять. Сложная реакция подразделяется на быстроту реакции на движущийся объект (мяч летит с разной скоростью в разных направлениях) и быстроту реакции с выбором. Только оценив направление и скорость полета, вращение мяча, место его приземления, местоположение соперника на корте, можно выбрать свое ответное действие. Значит,  нужна быстрота сложной реакции, под которой понимают латентное время реагиро​вания. Результат в теннисе зависит от него на 10%. Но это только одна из форм проявления быстроты. Игрок 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 необходи​мое расстояние следует с максимальной скоростью. Значит, необхо​димо как можно быстрее сделать к мячу нужное количество шагов. Вот в этих движениях проявляется еще одна форма быстроты - ско​рость одиночного движения, когда игрок делает лишь один шаг. Кстати, при игре с лета, при приеме подачи, когда с высокой скорос​тью мяч летит непосредственно в игрока, ему необходимо толь​ко подставить ракетку под мяч, т.е. выполнить одиночное движение. Выполняя это движение, проявить в нем скорость. Доставая мяч и делая 2-4 шага, игрок демонстрирует иную форму проявления быстроты - быстрое начало движения, то, что иногда называют рез​костью. 

Когда же нужно, доставая мяч, преодолеть 6-7 м и более, необ​ходима частота движений, а именно частота шагов. Прояв​ления быстроты движений тесно связаны с уровнем развития силы, Однако не только из-за этого необходимо уделять внимание воспитанию силовых спо​собностей. 

Силовые способности 

Качество силы тесно связано с техникой выполнения ударов. Не обладая должной силой, нельзя освоить основные удары, а тем более выполнять их в быстром темпе. Для выполнения раз​нообразных ударов необходимы различные проявления силы. В ста​тическом (без изменения длины мышцы) режиме работают мышцы, осуществляющие хват ракетки. В то же самое время мышцы плеча и предплечья работают в динамическом. Удары с лета выполняются с очень коротким замахом при жесткой связи кисти и предплечья, предплечья и плеча, которые практически работают в статическом режиме. 

В динамическом режиме работают мышцы ног при выполнении прыжка, в начале резкого старта при доставании мяча. Игроку, как правило, нужно быстро «войти» в удар и мгно​венно «выйти» из него. При освоении техники выполнения ударов с различной силой, на​правлением, вращением мяча, иными словами - в процессе освоения всего многообразия технических действий, а также для выполнения всех передвижений в разных направлениях, прыжков, игроку необходимо еще и такое качество, как координация. 

Координационные способности 

Координация - это способность осваивать новые движения, т.е. быстро обучаться, а также способность быстро перестраивать двига​тельную деятельность в соответствии с требованиями меняющейся обстановки. Таким образом, координация - это сложное, комплекс​ное качество. 

У игроков оно проявляется, во-первых, в скорости освоения элементов ударов. В возможности выполнения различных ударов для 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 мест попадания мяча в корт, высота отскока. Следовательно, игрок все время  должен будет выполнять удары в разных направлениях. 
Во-вторых, очень важно уметь быстро перестраивать двигательную деятельность еще и потому, что часто приходится играть на кортах с различными покрытиями. Различные покрытия - это большие отличия и в скорости полета мяча, и в степени его вращения. От того, как быстро игрок приспособится к отскоку, во многом будет зависеть его успех в игре. 

В-третьих, ловкость игрока 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, игрок обязан выполнять все удары по 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. 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 игрок зай​мет исходное положение после выполнения удара в сложной позе или прыжке. 

Таким образом, игрок, имеющий высокий уровень координа​ционных способностей, быстро овладевает новыми двигательными действиями, перестраивает имеющиеся в связи с изменяющейся ситу​ацией, а также рационально использует такие физические качества, как сила, быстрота, гибкость. 

Гибкость 

Гибкость - это способность выполнять движения с большой амп​литудой. 

Гибкость необходима  для выполнения основных тех​нических приемов. Если у игрока плохо развито это качество, он не сможет освоить и совершенствовать, прежде всего, такой удар, как подача. Затруднены будут выполне​ния и иных ударов. Эти затруднения, как правило,  не возникают при хорошей подвиж​ности в суставах, т.е. гибкости. 

При хорошо развитой гибкости игроку при выполнении ударов легче использовать силовой потенциал и мяч летит со значительно большей скоростью. Кроме того, движения выполняются быстрее и экономнее. 

Для гибкого игрока, да еще очень быстрого, практически нет недосягаемых мячей. 

Недостаточная гибкость часто является причиной травм, выраженных в повреждении мышц, связок и др. 

Гибкость, главным образом, зависит от формы суставов, растяжимости связок, сухожилий и эластичности мышц, согласованности работы синергистов и антагонистов, состояния центральной нервной системы, влияющей на тонус мышц, и ряда иных факторов. 
Зависит гибкость и от внешних условий. Например, от температуры внешней среды. При низкой температуре внешней среды гибкость снижается. 

Изменяется гибкость и в течение суток. В ранние утренние часы гибкость значительно снижена. Ее увеличение наблюдается к 11-12 ч. Затем гибкость снижается и вновь увеличивается к 16-17 ч. Затем вновь наступает ее снижение. Эти дан​ные также необходимо учитывать при проведении занятий. Непостоянна гибкость и в течение всего занятия. К концу занятия наблюдается ее значительное снижение, это не​обходимо учитывать во избежание травм. 

По данным ряда исследователей гибкость достигает своего макси​мума к 16 годам. Однако если гибкость постоянно совершенствовать, то с возрастом подвижность в суставах не снижается, а при некото​рых движениях максимальная подвижность в отдельных суставах может наблюдаться и позднее 16 лет. 

При воспитании гибкости перед учащимися стоят две задачи: повышение гибкости до уровня, необходимого для успешного освое​ния  всех элементов на фоне  развития всех физических качеств. Здесь следует отметить, что гибкость отрицательно связана с силой. Поскольку занятия силовыми упражнениями могут привести к снижению гибкости, необходимо оптимальное сочетание работ по воспитанию силы и гибкости. 

Второй задачей является поддержание гибкости на достигнутом уровне, чтобы этот уровень был оптимален. 

Все перечисленные качества необходимы игроку для того, чтобы отразить мяч, посланный соперником в определенное место площадки, с необходимой силой, вращением мяча или без вращения по определенному адресу. Или первым выполнить удар-подачу нужной силы, с вращением мяча или без, в определенное место соответствующего квадрата. 

Выполнять удары и перемещения необходимо в течение всей игры, длительность которой в среднем может быть от 40 минут до 3 часов. Это возможно благодаря выносливости. 

Выносливость 

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 орга​нов и высоким уровнем аэробных обменных процессов. 

  

Упражнения для воспитания физических качеств 
(для всех возрастных групп) 

  Упражнения для воспитания силовых способностей 

На этих этапах подготовки в основном выполняются упражнения с отягощением собственным весом тела и небольшими отягощения​ми: гантели до 0,5 кг; набивные мячи до 1 кг и др. 

Упражнения с преодолением собственного веса: 

-  поднимание на носки; 

-  приседания на двух ногах при разном положении ног: ноги вместе, пятки вместе - носки врозь, ноги на ширине плеч и т.п.; 

-  приседания на одной ноге; 

-  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, лазание по канату, шесту; 

-  поднимание ног в положении лежа на животе, па спине, на каждом боку поочередно; 

-  поднимание туловища лежа на животе, на синие; 
-  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. 
С набивными мячами (вес до 1 кг): 

-  броски мяча двумя руками (одной) из-за головы; 

-  справа сбоку с шагом левой ногой вперед; 

-  слева сбоку с шагом правой ногой вперед, снизу. 

С гантелями (вес до 0,5 кг): 

-  круги руками одновременно вперед-вверх, назад-вверх; 

-  круги руками в разных направлениях - одна вперед-вверх, дру​гая назад-вверх и наоборот; 

  Упражнения для воспитания скоростных и силовых качеств: 

-  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. 

Метания небольших отягощений на дальность двумя руками, правой, левой из разных положений - сверху, сбоку, снизу. Выполним броски стоя, сидя, стоя на одном колене и т.п. Целесообразно также использовать подвижные игры с выражен​ными силовыми напряжениями динамического характера. 

  Упражнения для воспитания скоростных качеств 

Быстрота реакции: 

-   ловля или отбивание руками мяча (волейбольного, баскетболь​ного, теннисного), посылаемого партнером с разной силой, с разного расстояния; 

-   ловля или отбивание мяча при защите «ворот» посланного парт​нером, одним из двух или трех партнеров, делавших замах; 

-   ловля мяча, брошенного партнером из-за спины игрока в неизве​стном направлении после первого отскока; 

-   ловля мяча, брошенного из-за спины игрока в стенку, после пер​вого отскока от пола, сразу после удара о стенку и т.п. 

Частота шагов: 

-   бег на месте =10 с; 

-   бег на месте с опорой руками о высокую скамейку; 

-   бег на 3, 6, 10, 15 м 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 10, 20, 30, 60 м; 

- рывки на отрезках от 3 до 20 м 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. 

  Упражнения для воспитания координационных способностей 

- 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 исход​ных 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.; 

-   кувырки вперед, назад, в стороны; 

-   кувырок вперед - прыжок вверх или «кенгуру» или другой кувы​рок вперед; кувырок вперед - прыжок вверх с поворотом на 360° то через левое, то через правое плечо, кувырок вперед. Аналогично вы​полнять 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 резко 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. 

  

Упражнения для воспитания гибкости:
-   общеразвивающие упражнения с широкой амплитудой движе​ний - махи руками, ногами - вперед-вверх, в стороны-вверх; 

-  наклоны вперед, в стороны, назад из разных исходных положе​ний - ноги вместе, шире плеч, одна перед другой и т.п.; 

-  повороты, наклоны и вращения головой; 

-  наклоны, повороты и круговые движения туловищем, в положе​нии лежа на спине поднимание ног за голову (эти упражнения могут выполняться активно и пассивно); 

-  упражнения с палкой: наклоны, повороты туловища - руки в раз​личном положении (внизу, вверху, впереди, за головой, за спиной); выкруты; перешагивание и перепрыгивание через палку; 

-  подтягивания левой (правой) ноги за лодыжку к ягодицам. Со​гнув левую (правую) ногу в коленном суставе подтянуть колено к гру​ди, обхватив голень; 

-  подняв правую (левую) руку вверх, левую (правую) вниз согнуть и, взяв кисти «в замок» за спиной, - потянуть; 

-  всевозможные упражнения на гимнастической скамейке, стенке, в положении лежа на полу. 

Упражнения для воспитания выносливости:
-  бег равномерный и переменный; 

-  ходьба на лыжах, катание на коньках и велосипеде, плавание (в виде домашних заданий); 

-  спортивные игры (модифицированные): баскетбол, футбол, хоккей, гандбол, ручной мяч, ринго; 

- тренировочные игры на корте со специальными заданиями. 

При воспитании выносливости целесообразно применять вариан​ты круговой тренировки. 

Варианты упражнений для круга. 

Вариант № 1 

1.Прыжки на скамейку с последующим быстрым спрыгиванием. 

2.Прыжки «кенгуру». 

3.Из положения лежа на животе - руки вверх, прогнуться. 

4.Из положения лежа на спине одновременно поднять ноги и туловище 

5.Сидя на скамейке, держась за нее руками, поднимать и опускать прямые ноги, пола не касаться. 

6.Из положения стоя бросить набивной мяч (0,5 кг) вверх, присесть, встать и поймать мяч. 
7.Отжимания от пола. 

8.Из положения руки в стороны, набивной мяч (0,5 кг) в левой руке. Бросить мяч через голову в правую руку и наоборот. 

9.Из положения лежа на спине, руки с набивным мячом (0,5-1 кг) вытянуты вперед, быстро поднимать и опускать руки в исходное по​ложение. 

Вариант № 2 

1.Упор присев-упор лежа-упор присев с последующим выпрыги​ванием вверх. 

2.Впрыгивание на гимнастическую скамейку и соскок на двух но​гах (отдельно на правой и левой ноге). 

3.Прыжки вверх с высоким подниманием колен. 

4.Прыжки из стороны в сторону. 

5.Одновременные подъемы ног и туловища из положения лежа на животе. 

6.Вращение ног в положении лежа на спине. 

7.Поднимание ног в положении лежа на спине (в висе на перекла​дине или гимнастической стенке). 

8.Отталкивания от стены двумя руками. 

9.Отжимания руками от пола, ноги могут быть на гимнастиче​ской скамейке. 

Вариант № 3 

1.Прыжки в стороны с имитацией ударов справа и слева с лета. 

2.Бег лицом вперед с возвращением обратно спиной вперед 

3.Бег лицом вперед на 4-5 м с отбеганием назад и последующим выпрыгиваниием вверх. 

4.Бег приставными шагами правым-левым боком на 8-10 м. 

5.Бег «лезгинка». При беге налево (направо) правая (левая) нога ставится то перед левой (правой), то позади нее. 

6.Прыжки в полуприседе. 

7.Одновременное поднимание ног и туловища из положения лежа на животе. 

8.Одновременное поднимание ног и туловища из положения лежа на спине. 

9. Наклон вперед с касанием руками пола и последующим быстрым прогибом назад и касанием руками пяток. 

В занятиях с детьми нельзя применять только обще-подготовительные или специально-подготовительные средства, поскольку занятия не должны быть монотонными и однообразными. Именно по этой причине для воспитания физических качеств очень эффективны подвижные игры и эстафеты. Приведенные ниже подвижные игры способствуют совершенствованию всех физических качеств с преимуще​ственной направленностью на какое-либо из них. 

  

Игры, преимущественно направленные на воспитание силовых способностей
Перетягивание соперника 

Три параллельные линии на расстоянии 3 м одна от другой чертятся на площадке. К центральной линии с разных сторон подходят два участ​ника, 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. Протя​нуть 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 3 м одна от другой чер​тятся на площадке. Играющие делятся на две команды и встают на крайних линиях лицом одна к другой. По команде сходятся на сред​ней 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 начинает​ся борьба: каждая команда старается перетянуть соперников за край​нюю черту, где они стояли раньше. Побеждает команда, которой уда​мся это сделать. 

Если во время борьбы цепь разорвется, то оба участника, допустившие разрыв, выходят из игры. 

  

Игры, преимущественно направленные на воспитание скоростных способностей
Разведка 

Начертить круг диаметром 2 м. В центр круга положить волей​больный 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 «развед​чика», пока тот не вышел с мячом за круг. 

К мячу вызывают одновременно по игроку из каждой команды. «Разведчик», отвлекая «часового» выполнением различных движении (приседания, прыжки, повороты, махи ногами или руками и др.), ко​торые «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 бу​лаву. 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. 

Эстафеты 

Занимающиеся делятся на 2-3 команды, минимум по два человека м каждой. Команды выстраиваются за задней линией. 

1.Первые номера по сигналу бегут до линии подачи, касаются ее и лицом вперед на максимальной скорости возвращаются назад. Как только игрок пересекает заднюю линию, стартует следую​щий член команды. 

2.Первые номера бегут до сетки лицом вперед, касаются ее ру​кой и возвращаются назад спиной вперед, бег начинают следующие номера. 

3.Первые номера бегут до сетки из положения сидя (можно приду​мать любое исходное положение), касаются ее и возвращаются назад прыжками на левой ноге (в следующий раз: на правой ноге, приставны​ми шагами правым боком, приставными шагами левым боком и т.д.), бег из того же исходного положения начинают следующие номера. 

  

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 поло​жены 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 добега​ют 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 порядковым 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) 

Борьба за мяч 

В игре участвуют две команды по 3-5 человек в каждой. Игра может проводиться на ½ теннисной площадки, включая забеги. По сво​ему характеру напоминает баскетбол, но без бросков мяча в корзину. 

Задача игроков - как можно дольше удержать мяч в своей коман​де, используя ведение мяча, передачу его партнеру, перехваты, обман​ные действия и др. Выигрывает команда, игроки которой дольше вла​дели мячом. 

Петухи 

Начертить круг диаметром = 2 м. 

Два игрока входят в круг, встают лицом друг к другу, согнув ле​вую ногу и обхватив ее левой рукой за щиколотку. Правую руку, со​гнутую в локте, прижимают к туловищу. 

Толкая другу друга плечом, требуется вытеснить соперника из кру​га 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 та​ком 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 выходи из круга. Повороты выполнять как в левую, так и в правую стороны Диаметр круга можно уменьшать. 

  

Игры, преимущественно направленные на воспитание выносливости
Эстафета
Участники разбиваются на команды и располагаются за старто​вой линией друг за другом. 

Перед каждой командой в 12-15 м устанавливается булава или набивной мяч. По сигналу первые номера должны обежать булаву и как можно быстрее вернуться назад. Как только первый номер пере​секает 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. 

Также рекомендуются любые спортивные игры по упрощенным правилам: 

- хоккей; 

- ручной мяч; 

- мини-баскетбол; 

- мини-футбол; 

- пионербол. 
Все большее место в комплексном проведении занятий начинает занимать вариант последовательного решения задач. В этом случае при составлении планов занятий следует помнить о взаимодействии эффектов после работ различной направленности. Эффект может быть положительным - в этом случае последующая работа увеличивает эффект предыдущей, нейтральным - последующая работа почти не влияет на эффект предыдущей и отрицательным - последующая работа снижает эффект предыдущей. 

Методы воспитания  физических качеств
Таблица 5

Методы воспитания выносливости 

(по Н.И. Волкову) 
	Метод тренировки 
	Время выполнения упражнений 
	Интенсивность выполнения упражнений 
	Количество повторов 
	Время пауз между повторами 
	Количество серий 
	Время пауз между сериями 

	Аэробная направленность 

	Однократный равномерный 
	> 30 мин 
	≈ 70% 
	- 
	- 
	- 
	- 

	Однократный переменный 
	> 30 мин 
	50-90% от предельной 
	- 
	- 
	- 
	- 

	Повторный 
	3-10 мин 
	≈  80% 
	2-10-15 
	Не 

регламентировано ≈  3-6 мин 
	- 
	- 

	Интервальный: А 

  

  

Б 
	1-2 мин 
	180 уд./мин 
≈  85% 
	До снижения скорости 
> 10 
	≈  1-2 мин до снижения ЧСС до 120-140 уд./мин 
	- 
	- 

	
	30 с-3 мин 
	180 уд. /мин 
≈  85% 
	5-8 
	30-90 с  
120 уд./мин 
	  
	  

	Интервальный серийный 
	2-3 мин 
	≈ 85% 
	5-8 
	1 мин 
(0,5-1,5 мин) 
	2-8 
	3-5 

	Аэробно-анаэробная направленность 

	Однократный равномерный 
	< 30 мин 
	≈ 90% 
	- 
	- 
	- 
	- 

	Однократный переменный 
	< 30 мин 

15-45 мин 
	≈70-90% 

50-90% 
	- 
	- 
	- 
	- 

	Повторный 

А 

Б 
	Не более 3-10 мин 
	90-95% 
	до 10-12 
	Не 

регламентировано 1,5-3 мин 
	- 
	- 

	
	5-10 мин 
	90-95% 
	4-6 
	3-5 мин 
	  
	  

	Интервальный 
	30-2,5 мин 
	85-90% 
	до 10-20 
	15-90 с 
	- 
	- 

	Интервально-серийный 
	30 с-2,5 мин 150-190 уд./мин 
	85-90% 
	до 10-20 
	15-90 с 
	3-5 
	3 мин 

	Анаэробпо-алактатная производительность 

	Повторно-серийный 
	> 10 с 
	90-95% 
	3-4 
	1,5-3 мин 
	3-4-8 
	7-8 мин 

	Анаэробно-лактатная производительность 

	Интервальный 
	30 с-3 мин 
	90-95% 
	4 
	5-3-2 мин 
3-2-1 мин 
	2-6 
	15-30 мин 

	Интервальный 

повторный 
	30-90 с 
50-120 с 
	90% 
	2-4 

4-6 
	3-8 мин 

3-8 мин 
	2-3 

- 
	15-20 ми 

- 


Таблица 6

Методы воспитания силовых способностей 

	Методы 
	ПМ (повторный максимум) 
	Интенсивность (в % от максимума) 
	Количество подходов 
	Время пауз между повторами 
	Количество видов упражнений 
	Количество занятий в МЦ 

	Метод повторный усилий 
	5-6-10-15 без увеличения веса 4-6 с увеличением веса 8-12 
	80-60% от максим. 70-75% 
	3 и более 
	60-18 с 
	2-3 и более 
	2-4 

	Комбинированный 
	По 10-15 мин постепенно 
	До 6 упражнений к 3-4 с 
	Повтор кажд.. удерживая изом. Усилие ∆ 1-3 мин 
	2-3 раза 
5-6 с 
	Усилия возрастают 
	3-4 


  

Таблица 7

Методы воспитания скоростных способностей 

	Метод Асаровки 
	Продолжительность выполнения упражнений 
	Интенсивность выполнения упражнений 
	Количество повторений 
	Продолжительность пауз между повторами 
	Количество серий 
	Продолжительность пауз между сериями 

	Повторный 
	6-7 с 
	Макс. 
	4-10 
	2-3 мин 
	- 
	  

	Повторно-серийный 1 
	3-4 с 
	Макс. 
	5-6 
	20-25 с 
	3 
	2-3 мин 

	Повторно-серийный 2 
	4-6 с 
	Макс. 
	5-6 
	20-30 с 
	Без снижения эффективности 
	2-3 мин 


Таблица 8
Методы воспитания координационных способностей 

(по В.Н. Платонову) 

	Задачи 
	Состояние спортсмена 
	Длительность работы 
	Количество повторений 
	Паузы отдыха 

	Воспитание координационных способностей 
	Оптимальное 
	До 5 с 
Более 5 с 
	От 6 до 10-12 
2-3 
	От 1 до 2-3 мин 
От 1 до 2-3 мин 

	Совершенст​вование в условиях утомления 
	Утомленное 
	До 5 с 
Более 5 с 
	12-15 
4-6 
	10-15 с 


Таблица 9 

Воспитание гибкости 

	Суставы 
	Количество движений в суставах при: 

	
	Развитие подвижности 
	Поддержание подвижности 

	Позвоночные 
	90-100% 
	40-50% 

	Тазобедренные 
	60-70% 
	30-40% 

	Плечевой 
	50-60% 
	30-40% 

	Лучезапястный 
	30-35% 
	20-25% 

	Коленный 
	20-25% 
	20-25% 

	Голеностопный 
	20-25% 
	10-15% 


Примечание. Дозировка упражнений варьируется в зависимости от решаемых задач: при воспитании гибкости - ежедневно, при поддержании - 3-4 раза в неделю 

Теоретическая подготовка 

Теоретическая подготовка юных спортсменов проводится в форме бесед непосредственно во время спортивной тренировки и тесно связана с физической, технической подготовкой. 

Цель теоретических занятий: выработать у учащихся умение использовать полученные знания на практике в условиях тренировочных занятий и соревнований.

Таблица 10       

            Учебный план теоретической подготовки

для группы начальной подготовки 3 года обучения

	№ п/п
	Тема раздела подготовки
	Краткое содержание темы раздела
	Кол-во часов

	1
	Физическая культура и спорт в России.


	Место и роль физической культуры и спорта в жизни общества. Роль физической культуры в укреплении здоровья и физического развития граждан России. Спортивная классификация и порядок присвоения спортивных званий.
	1

	2
	Состояние тенниса в мире и в России.
	История мирового тенниса. «Большой шлем». Кубок Кремля. Кубок Девиса. Кубок Федерации. Российский теннисный тур: соревнования любительские и профессиональные.
	1

	3
	Воспитание нравственных и волевых качеств теннисиста. 


	Формирование мотивации занятий теннисом. Нравственные качества теннисиста. Спортивная этика в быту, на тренировке и спортивной арене. Методика волевой подготовки теннисиста. Обязательная реализация тренировочной и соревновательной установок.
	2

	4
	Влияние физических упражнений на организм спортсмена. 
	 Физиологическая характеристика организма теннисиста при спортивной деятельности. Влияние разминки на состояние организма. Активный отдых. Массаж. Баня.
	1

	5


	Гигиена, закаливание, питание и режим теннисиста. 
	Понятие о гигиене тела. Основы рационального питания теннисиста. Основные принципы и формы специализированного питания теннисиста.
	1



	6
	Профилактика травматизма в теннисе.
	Общая характеристика спортивного травматизма. Правила поведения на корте при проведении занятий. Техника безопасности при проведения групповых занятий в зале в присутствии большого количества занимающихся, зрителей.
	1

	7
	Врачебно- педагогический контроль, самоконтроль, массаж. 
	Основные заболевания и патологические состояния, являющиеся противопоказанием к занятиям теннисом. Самоконтроль в процессе занятий теннисом, на учебно – тренировочных сборах, соревнованиях. Роль массажа в тренировочном процессе. 
	2

	8
	Основы технико – тактических действий теннисиста.
	Школа мяча и ракетки. Хватки ракетки. Двуручные хватки – для ударов слева с отскока. Удары с отскока, с лёта, над головой и подача.
	2

	9
	Физические качества и физическая подготовка.
	Координационные  способности (ловкость): средства и методы воспитания ловкости. Быстрота: быстрота набора скорости и торможения. Гибкость: средства и методы воспитания гибкости. Выносливость: общая выносливость.
	2

	10
	Подготовка к матчу.
	Введение в тактику игры. Выбор тактики игры против конкретного соперника. Тактика выполнения отдельных ударов.
	2

	11
	Инвентарь и правила соревнований 
	Характеристики ракетки, их классификация. Теннисные струны, теннисные аксессуары. Мячи, обувь, экипировка. Порядок проведения матча, правила теннисного матча. Площадка, её размеры, оборудование. 
	1

	12
	Анализ соревновательной деятельности.
	Внешняя сторона нагрузки тренировочного занятия. Объём – время занятия. Интенсивность – темп розыгрыша тренировочных заданий. Внутренняя сторона нагрузки тренировочного занятия. Объём – сумма чсс за время тренировки, интенсивность чсс каждые 10 секунд во время тренировки, средняя чсс за тренировку
	2

	13
	Структура и контроль тренировки.
	Тренировочное занятие, тренировочный день. Виды контроля: текущий, этапный, оперативный.
	2

	
	Всего часов
	
	20


Контроль в учебно – тренировочном процессе

Виды контроля
Спортивные тренировки для оценки выполняемой работы и состояния спортсмена под её воздействием применяют три вида контроля:

- оперативный

- текущий

- этапный.

Оперативный контроль осуществляется непосредственно на тренировочном занятии за выполняемой работой, реакцией на неё организма спортсмена и отношением спортсмена к проделанной работе. 
Как правило, ведутся наблюдения за частотой сердечных сокращений, частотой дыхания, лёгочной вентиляцией, потреблением кислорода и т.д.  В практике наиболее доступно вести контроль по ЧСС, к тому же она является одним из наиболее информативных показателей воздействия нагрузки на организм. Применения методов оперативного контроля позволяет установить направленность работы (решаемые задачи), величины внешней стороны нагрузки, выраженные во время тренировочного занятия, и соответствующие им значения внутренней стороны нагрузки, выраженные с сумме сердечных сокращений за это же время.

Текущий контроль предполагает регистрацию нагрузок в одном дне (при условии более 1 занятия в течение дня). 

Контроль состояния спортсмена. Данные текущего контроля составляют основу планирования каждого следующего занятия.

Контроль соревновательной деятельности. Показатель соревновательной деятельности – стабильность (отношение количества действий, выполненных без ошибок к их общему количеству) и эффективность (отношение чисто выигранных очков к общему количеству действий) очень чётко характеризует текущее состояние спортсмена.

Этапный контроль предполагает регистрацию нагрузок по периодам подготовки или за год в целом. Главной задачей контроля будет установление зависимости между выполненной работой и результатами этой работы на основании оценки показателей соревновательной деятельности и результатов в тестах.
Формы учета и контроля занимающихся

Важнейшей функцией управления учебным процессом является контроль за эффективностью подготовки юных спортсменов на всех этапах многолетней работы. Организационные структуры многолетней спортивной подготовки включают в себя: сдачу контрольных нормативов с целью комплектования учебной группы, просмотр и отбор перспективных юных спортсменов на спортивно-оздоровительных сборах и соревнованиях. 

Согласно положения о порядке зачисления и отчисления детей в ДЮСШ №7 от __________г., принятого на педагогическом совете перевод на следующий этап подготовки осуществляется при условии выполнения учащимися конт​рольно-переводных нормативов по общей физической и специальной подготовке.  
Тестирование проводится 3 раза в год:

1. В начале подготовительного периода (сентябрь).

2. Конец декабря.

3. Май. 

Таблица 11
Оценка физической подготовленности.

	тест
	девочки
	мальчики
	оценка

	Бег 30 метров (с)
	5,4
	5,3
	Отлично

	
	5,7
	5,6
	Хорошо

	
	6,0
	5,9
	Удовлетворительно

	Прыжок вверх (см)
	31
	33
	Отлично

	
	27
	29
	Хорошо

	
	23
	25
	Удовлетворительно

	Прыжок в длину (см)
	170
	175
	Отлично

	
	155
	160
	Хорошо

	
	140
	145
	Удовлетворительно

	Бросок мяча (1 кг) движением подачи (м)
	7
	7
	Отлично

	
	6
	6
	Хорошо

	
	5
	5
	Удовлетворительно

	«Челнок» (6*8 м) (с)
	15,3
	15,1
	Отлично

	
	15,7
	15,5
	Хорошо

	
	16,1
	15,9
	Удовлетворительно

	Ловля палки (см)
	3
	3
	Отлично

	
	6
	6
	Хорошо

	
	9
	9
	Удовлетворительно

	Прыжки на координацию (см)
	3,0
	3,0
	Отлично

	
	5,0
	5,0
	Хорошо

	
	6,5
	6,5
	Удовлетворительно


МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ

Третий год обучения в группе начальной подготовки относится к этапу предварительной спортивной подготовки. На данном этапе в тренировку включаются упражнения, направленные на комплексное развитие физических качеств спортсмена, что позволяет реально оценить способности спортсмена.

Основной формой занятий является групповая.    Помимо   групповой формы применяется индивидуальная форма работы. 
          В тренировочных занятиях применяются следующие методы выполнения упражнений: повторный, игровой, круговой, соревновательный. 

Учебно-тренировочные занятия проводятся в летнее время на корте, в зимнее – в  спортивном зале, ОФП - в парке, в лесу.

Особенность планирования занятий - их комплексность, предусматривающая одновременное развитие различных качеств и способностей детей. Занятия комплексной направленности в гораздо большей степени, чем занятия избирательной направленности, способствующие преимущественному развитию отдельных свойств и способностей детей, соответствуют задачам предварительной подготовки. Они разносторонне воздействуют на функциональную и психическую сферы юных спортсменов.

В каждое групповое занятие включена соревновательно - игровая деятельность, в связи с этим все занимающиеся обязательно участвуют в работе команды, даже менее талантливые дети получают возможность проявить себя. Игровой метод  способствует проведению занятий на высоком эмоциональном уровне, повышает интерес детей к занятиям и позволяет избежать физических и психологических перегрузок юных спортсменов.

Условия реализации программы.

  

Материально-техническое обеспечение 

Спортивный зал для занятий физическими упражнениями с набором оборудования: 

- гимнастические скакалки        
- гимнастические обручи 

- гимнастические палки             
- резиновые мячи     
- набивные мячи     
- гантели 
- баскетбольные мячи                      

- волейбольные мячи 

- футбольные мячи 

- теннисные ракетки 

- теннисные мячи 

- теннисная сетка 
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