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ВВЕДЕНИЕ
Теннис (настольный теннис) - массовый, увлекательный и зрелищный вид спорта с более чем столетней историей. Доступная, простая и одно​временно азартная, игра постепенно из развлечения превратилась в сложный атлетический вид спорта с разнообразной техникой, бога​тый тактическими вариантами, сложными игровыми комбинациями, требующий высокой общефизической, специальной физической и пси​хологической подготовки.
Многолетняя подготовка теннисиста - длительный процесс, во время которого происходит становление спортсмена от новичка до мастера спорта, входящего в число сильнейших теннисистов мира. Весь период подготовки составляет десять и более лет и включает в себя этапы: спортивно-оздоровительный, начальной подготовки, учебно-тренировочный и спортивного совершенствования, а также высшего спортивного мастерства.
Данная примерная программа является методическим докумен​том, отвечающим современным требованиям подготовки спортивного резерва для учащихся ДЮСШ, СДЮШОР и ШВСМ по теннису и настоль​ному теннису. Она предназначена для организации и планирования учебно-тренировочной работы, определения наполняемости и объе​ма занятий различных возрастных групп, возрастных критериев для допуска к занятиям, контрольных требований по периодам и годам обучения.
Программа предусматривает последовательность изучения и ос​воения материала по технической, тактической, специальной физи​ческой, психологической, теоретической подготовке в соответствии с этапами и годами обучения, освоение материала по всесторонней физической подготовке в соответствии с возрастом занимающихся.
Учебный материал в программе излагается для групп начальной подготовки, тренировочных групп, групп совер​шенствования спортивного мастерства, что позво​ляет соблюсти принципы преемственности и целостности требований и подходов в построении учебно-тренировочного процесса.
Пояснительная записка.

Система дополнительного образования детей является важным звеном в системе непрерывного образования, обеспечивающего реализацию образовательных потребностей за пределами основных образовательных программ. 

Образовательная программа МБУДО ДЮСШ №с 7 является основным документом, ее содержание корректируется в зависимости от состояния нормативной базы, условий, а также потребностей участников образовательного процесса.

МБУДО ДЮСШ №с 7 обеспечивает необходимые условия для обучения, воспитания и личностного развития; укрепления здоровья; творческого труда и профессионального самоопределения детей в возрасте от 7 до 18 лет; адаптации их к жизни в современном обществе,  формировании общей культуры и организации содержательного досуга. МБУДО ДЮСШ №с 7 создает равные «стартовые» возможности каждому ребенку для развития творческих способностей, чутко реагирует на быстро меняющиеся потребности детей и их родителей, оказывает помощь и поддержку одаренным и талантливым обучающимся, поднимая их на новый качественный уровень индивидуального развития.

Деятельность учреждения направлена на удовлетворение потребностей и желаний детей, которые вызваны интересом к какому-либо виду творчества и является базой для формирования досуговых предпочтений и первой ступенькой для получения будущей профессии. Дети имеют возможность расширить пространство для самореализации личности: развить свою творческую и познавательную активность, реализовать свои лучшие личностные качества, продемонстрировать свои способности. Обучающимся в детских объединениях МБУДО ДЮСШ №с 7 предоставлена возможность заниматься спортом в соответствии со своими желаниями, интересами, потенциальными возможностями.

Все виды дополнительного образования детей, независимо от их профиля, способствуют развитию у детей способности к самопознанию и самоопределению. Знания, которые получают дети, занимаясь в детских объединениях МБУДО ДЮСШ №с 7, расширяют и углубляют знания и умения, полученные ими в общеобразовательных учреждениях. 

Образовательная программа МБУДО ДЮСШ №с 7 разработана в соответствии нормативно-правовыми документами, регламентирующими деятельность учреждений дополнительного образования:
Федерального уровня:

· Конституция Российской Федерации (ст.43).

· Закон Российской Федерации от 29.12.2012 г. №273-ФЗ «Об образовании»;

·  Закон «О физической культуре и спорте в Российской Федерации от 04.12.2007г.№329-ФЗ (с изменениями от 23.07.2008г.).

·  «О санитарно – эпидемиологическом благополучии населения» №52-93 от 30.03.99г. 

· Санитарно-эпидемиологические требования к учреждениям дополнительного образования детей (внешкольные учреждения), СанПиН 2.4.4.3172-14, утвержденные Главным государственным санитарным врачом Российской Федерации 14 июля 2014 года, зарегистрированными в Министерстве Юстиции Российской Федерации 20.08.2014 г., регистрационный номер 33660.

· Приказ Министерства образования и науки РФ от 29 августа 2013 Г. N 1008 «Об утверждении порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам»

· особенностПриказ Министерства спорта РФ от 27 декабря 2013 г. N 1125 «Об утверждении ей организации и осуществления образовательной, тренировочной и методической деятельности в области физической культуры и спорта
»

· Приказ Министерства спорта РФ от 12 сентября 2013 г. N 730 «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»

· Министерства образования РФ от 20.05.2003г. №28-51-391/16 «О реализации дополнительных образовательных программ в учреждениях дополнительного образования детей».

· Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта теннис, утвержденный приказом Министерства спорта России от 18 июня 2013 года № 403.

· Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта настольный теннис, утвержденный приказом Министерства спорта России от 18 июня 2013 года № 399

· Письмо Министерства спорта России от 12.05.2014 N ВМ-04-10/2554 «О направлении Методических рекомендаций по организации спортивной подготовки в Российской Федерации».

· Письмо Минобрнауки Российской Федерации от 11.12.2006г. № 06-1844 «О примерных требованиях к программам дополнительного образования детей».

· Письмом Министерства образования и науки Российской Федерации от 26.03.2007 № 06-636 «Об образовательных учреждениях дополнительного образования детей».

Муниципального уровня:

· Положение об оплате труда работников муниципальных образовательных учреждений г. Белгорода, утвержденного решением Совета депутатов г. Белгорода от 23.09.2008 г. №84;

Уровня учреждения 

· Устав МБУДО ДЮСШ № 7
· Концепция и программа развития МБУДО ДЮСШ №с 7 на 2015-2020 гг.

· Дополнительные образовательные программы, реализуемые в учреждении.

Учреждение организует работу с детьми в течение всего календарного года. Учебный год начинается 01 сентября, заканчивается 31 августа. 46 учебных недель.

Учебная нагрузка на детей, наполняемость учебных групп и режим работы определяется учебным планом и «Положением о порядке приёма и отчислении обучающихся, комплектовании учебных групп в МБУДО ДЮСШ №с 7.

           Учебно-тренировочные занятия проводятся с 8.00 часов до 20.00 часов. 

Для обучающихся в возрасте 16-18 лет допускается окончание занятий в 21.00 часов.
Образовательный процесс осуществляется в 2 смены, перерыв между сменами 1 час. 1 смена: 8-00 – 12-00, 2 смена: 13-30 – 20-00.

Общие положения Образовательной программы.

Настоящая Образовательная программа является документом, определяющим основные направления, объём и содержание образовательной деятельности.

Образовательная программа нацеливает педагогический коллектив на деятельность по обновлению содержания образования, совершенствованию организации образовательного процесса и управления во МБУДО ДЮСШ №с 7.

Особенности осуществления образовательного процесса определяют смешанный контингент обучающихся МБУДО ДЮСШ №с 7. Это обычные дети и одаренные, мотивированные на получение определенных знаний и умений, а так же дети с ограниченными физическими возможностями здоровья.

Основные принципы организации образовательной деятельности:

· принцип достигнутого результата;

· принцип доступности всех видов образовательных услуг;

· принцип вариативности направлений образовательных программ, систем педагогических технологий;

· принцип личностно-деятельностного характера образования;

· принцип культурологического развития детей;

· принцип интеграции содержания общего и дополнительного образования детей.

Главной целью современного российского образования является формирование разносторонне развитой личности, способной реализовать творческий потенциал в динамичных социально-экономических условиях, как в собственных жизненных интересах, так и в интересах общества.

В период реформирования системы образования в нашей стране возникла необходимость не только давать знания и умения, но и научить ребенка применять их на практике, в повседневной жизни, в будущей профессии.

Учитывая социально-экономическую ситуацию и специфику образования в нашем учреждении, мы выделили следующие предпочтительные компетентности, которыми должны обладать выпускники МБУДО ДЮСШ №с 7:
социальная компетентность – способность брать на себя ответственность, участвовать в совместном принятии решений, регулировать конфликты ненасильственным путем, участвовать в функционировании и улучшении структур самоуправления, проявлять электоральную активность;

спортивно-оздоровительная компетентность – сформированность культуры здоровья: потребность в физическом совершенствовании через активную спортивно-оздоровительную деятельность, участие в пропаганде здорового образа жизни; 
коммуникативная компетентность – развивает ряд психологических и мыслительных свойств, помогает в овладении средствами коммуникации; формирует ряд социальных установок, развивает и формирует коммуникативные умения: умение свободно, доступно, логично, доказательно излагать свои мысли, уважительно и терпимо относиться к чужой точке зрения, уметь слушать и слышать;

ценностно-смысловая компетентность – совокупность качеств, которыми должен обладать обучающийся, обусловливающих его способность уверенно действовать в различных жизненных ситуациях, обеспечивающих успешную и безопасную жизнедеятельность в социуме.

Цели: физическое совершенствование ребенка, формирование здорового образа жизни, подготовка спортивного кадрового резерва города и региона.
Задачи:

· способствовать формированию стойкого интереса к занятиям спортом и мотивации к достижению более высокого уровня сформированности культуры здоровья;

· способствовать развитию таких физических качеств как быстрота, гибкость, ловкость, координация движений, сила и выносливость. Развитие морально-волевых качеств обучающихся;

· создать условия для формирования у детей и подростков прочных позитивно ориентированных установок на ведение здорового образа жизни для гармоничного целостного физического и духовно-нравственного развития личности ребенка.

Формы организации учебного процесса. В процессе обучения применяются следующие формы занятий: групповые занятия, индивидуальные, теоретические, практические, игровые, занятия-показы, тренировочные занятия, участие в соревнованиях, турнирах различного уровня.

РЕЖИМ РАБОТЫ
        Занятия в ДЮСШ по теннису рассчитаны на 10 лет работы с детьми, подростками и молодёжью с возможными отступлениями по возрасту, как в одну, так и в другую сторону, так как в ряде случаев необходимо делать исключения при выполнении занимающимися требований, предъявляемых к учащимся более старших возрастных групп, а для квалифицированных спортсменов – более высоких результатов на соревнованиях.

Учебные группы в отделении тенниса и настольного тенниса комплектуют​ся в соответствии с нормативно-правовыми требованиями, с учетом возраста и спортивной подготовленности занимающихся.
Подготовка игроков в теннисе и настольном теннисе делится на несколько этапов, которые имеют свои специфические особенности:

спортивно-оздоровительный этап проходит в спортивно-оздоровительных группах и может длиться от 1-го года до нескольких лет;
этап предварительной подготовки (до 3-х лет) проводится в группах начальной подготовки;
этап начальной специализации (до 2-х лет) проводится в тренировочных группах 1-го и 2-го годов обучения;
этап спортивной специализации (3 года) проводится в тренировочных группах 3-5-го годов обучения;
этап совершенствования спортивного мастерства проводится в группах совершенствования спортивного мастерства;

Этапы подготовки в период обучения в ДЮСШ

	возраст
(лет)
	этап подготовки
	продолжительность
подготовки
	наименование групп

	
7- 9
	
начальной подготовки

	
3года
2года
	
начальной подготовки (теннис)
(НП-1, НП-2, НП-3)
начальной подготовки (настольный теннис)
(НП-1, НП-2)

	
10-14
	
начальной специализации и углубленной специализа-
ции
	
5 лет
	
тренировочные
(Т-1, Т-2, Т-3, Т-4, Т-5)

	
15-17
	
спортивного совершенствования
	
2 года
	
совершенствования спортивного мастерства
(ССМ-1, ССМ-2)


    Главным отличием является возраст и подготовленность детей, зачисляемых в ту или иную группу подготовки. При зачислении дети проходят тестирование по показателям физического развития и об​щей физической подготовленности.
После каждого года обучения учащиеся сдают предусмотренные программой нормативы.

   Повышение уровня спортивной подготовки по теннису и настольному теннису в соответствии с определенными этапами предусмотрено нормативными требованиями. Требования по спортив​ной подготовленности, наполняемости групп и количеству часов тре​нировочной работы в неделю представлен в табл. 1.
Учитывая, что общая средняя образовательная школа перешла на 12-летнее образование и в начальную школу зачисляются дети с 6 лет, то и зачисление в спортивную школу может также прохо​дить с 6 лет. При этом необходимо учитывать, что тренировочная нагрузка в течение дня и в неделю не должна превышать допусти​мых норм (табл. 1-3).
Однако многолетний опыт и проведенные научные исследования показали, что достижение зоны первых серьезных успехов (выпол​нение норматива мастера спорта России), зоны оптимальных воз​можностей (выполнение норматива мастера спорта международно​го класса), так же, как и выполнение предшествующих разрядных нормативов, во многом зависит от возраста начала занятий и стажа занятий данным видом спорта (табл. 2). И часто дети, пришедшие из других видов спорта, не только догоняют по уровню подготов​ленности своих сверстников, но иногда и опережают в росте спортив​ного мастерства.
Режимы учебно-тренировочной работы и требования по спортивной подготовленности

	
	Год обучен
	
	
	
	

	Этапы подготовки


	
	Минимальн возраст дл зачислени
	Минимальн число учащи в группе
	Максималы кол-во учебн часов в неде
	Требования по спортивной подготовке

	Спортивно-оздоровительный
	Весь период
	6
	10
	6
	Прирост показателей ОФП

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	Выполнение
нормативов ОФП,
спортивных
разрядов

	Начально-
	До года
	7
	8
	6
	

	подготовитеельный
	Свыше
года
	7
	8
	8
	

	
	
	
	
	
	

	тренировочный

	До года
	8
	6
	10
	Выполнение нормативов ОФП, СФП, ТТП, спорт, рез. до I сп. разряда


	
	
	
	
	
	

	
	Свыше года
	10-12
	4
	16
	

	совершен​ствования спортивного мастерства

	До года
	13
	2
	18
	Выполнение нормативов СФП, ТТП, спортивных результатов КМС


	
	Свыше года
	14
	1
	20
	


Таблица 2
Выполнение разрядных нормативов в зависимости от возраста начала занятий теннисом
	Возраст, лет
	Разряд

	
	II юн.
	I юн.
	III
	II
	I
	КМС
	МС
	мсмк

	7
	8
	9
	10
	11
	12
	14
	16
	18-20

	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	16
	18-20

	9
	10
	11
	12
	12
	13
	14
	16
	18-20

	10
	И
	11
	12
	12
	13
	14
	16
	18-20

	11
	11
	11
	12
	12
	13
	14
	16
	18-20

	12
	12
	12
	13
	13
	14
	15
	17
	19-21

	13
	13
	13
	14
	14
	15
	16
	18
	20-22

	14
	14
	14
	14,5
	15
	15,5
	16   ,
	18
	20-22


     В то же время при переводе младших детей в старшие группы, не​обходимо придерживаться требований длительности одного занятия, что обусловлено физиологическими требованиями, предъявляемыми к растущему организму, и необходимостью проведения восстанови​тельных мероприятий (таб.3). 

Таблица 3
Режимы учебно-тренировочной работы и требования по физической, технической и спортивной подготовке
	наименование 
	
	минимальный возраст для зачисления
	минимальное число учащихся в группе
	Максимальное количество учебных часов в неделю
	Продолжительность одного занятия (в акад. часах
	количество занятий в неделю
	Минимальное количество учебных часов в год

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	Спорт. -
	Весь
	6
	10
	6
	2
	3
	234

	оздоровит.
	период
	
	
	
	
	
	

	Нач.-подготовит
	1-3
	7
	8
	6-8
	2
	3-4
	276-368

	тренировочный
	3-8
	8
	6
	10-16
	3
	4-6
	460-736

	сов. спорт. мастерства
	8-10
	13
	1
	18-20
	4
	5-6
	828-920


Срок реализации программы может сокращаться в зависимости от возраста поступления ребенка в ДЮСШ и качества освоения программы (выполнение нормативов и требование ЕВСК).

        В зависимости от возможности использования арендуемых спортсооружений в каждом учебном году, объем учебно-тренировочной работы в учебно-тренировочных группах может быть уменьшен, но не более чем на 3 часа в неделю. 
      Основными показателями выполнения программных требований по уровню подготовленности учащихся являются: выполнение контрольных нормативов по общей и специальной подготовке, овладение теоретическими знаниями и навыками по организации и проведению занятий и соревнований, в учебно-тренировочных группах и группах спортивного совершенствования – выполнении нормативных требований по присвоению спортивных разрядов Всероссийской единой спортивной классификации в соответствии с требованиями Программы по годам обучения.
Групповые практические занятия проводятся на всех этапах обучения.
КОНТРОЛЬНЫЕ НОРМАТИВЫ И ТРЕБОВАНИЯ
ДЛЯ ПРИЕМА И ПЕРЕХОДА ЗАНИМАЮЩИХСЯ
НА ПОСЛЕДУЮЩИЕ ГОДЫ ОБУЧЕНИЯ
ЭТАПОВ МНОГОЛЕТНЕЙ ПОДГОТОВКИ
        Детско-юношеская спортивная школа (ДЮСШ) комплектуется из числа наиболее способных к спорту учащихся общеобразовательных школ, школ-интернатов, учебных заведений профессионально-техни​ческого образования, средних специальных учебных заведений и из числа молодежи, работающей на производстве.
      Отбор занимающихся осуществляется на протяжении двух этапов, каждый из которых решает определенные задачи.
Задача первого этапа - привлечение как можно большего числа наиболее способных детей для более углубленного изучения их инди​видуальных способностей в процессе начальных занятий. Для этого объявляется конкурс-отбор детей в ДЮСШ.
        Первичными критериями, определяющими степень совпадения по​тенциальных возможностей поступающего с требованиями, которые предъявляет настольный теннис, являются отсутствие патологических отклонений в состоянии здоровья, хорошая координация движений, показатели ловкости, быстроты реакции, внимания, подвижности в суставах (особенно плечевого, локтевого). При проведении испытаний необходимо принимать во внимание также психические качества (сме​лость, решительность, активность, самостоятельность).
       При отборе на данном этапе используется комплекс специальных контрольных испытаний и подвижных игр.
        Данные первичных испытаний служат исходными показателями для дальнейших наблюдений тренера. Первичный отбор проводится в сентябре - октябре. Длительность первого этапа 5-6 месяцев. Кон​тингент, набранный на данном этапе, должен почти вдвое превышать контрольную цифру набора.
Задача второго этапа - тщательные наблюдения за успешностью обучения детей. В ходе учебно-тренировочного процесса тренер на​блюдает за развитием у детей таких важных качеств, как смелость, активность, игровое мышление, решительность, самостоятельность, эмоциональная устойчивость, способность к мобилизации усилий, целеустремленность и др.
Одним из путей отбора является организация подготовительных групп начальной подготовки и спортивно-оздоровительных групп на базах общеобразовательных школ, работающих в режиме полного дня. Это дает возможность просмотреть значительный контингент детей, более внимательно изучить их и отобрать тех, которые облада​ют нужными для тенниса физическими качествами.
        В практической деятельности большое значение имеют личные контакты тренеров ДЮСШ с преподавателями общеобразовательных школ, интернатов, детских домов, предварительные беседы со школь​никами, просмотр детских спортивных праздников, соревнований на стадионах, посещение учебных уроков физической культурой, различ​ных секций и т. д.
         Учебные группы в отделении тенниса и настольного тенниса комплектуют​ся с учетом возраста и спортивной подготовленности занимающихся. Возраст поступающих и занимающихся в ДЮСШ по теннису и настольному теннису должен, как правило, соответствовать требованиям к возрасту и уровню спортивной и фи​зической подготовленности, изложенным в Нормативно-правовых ос​новах, регулирующих деятельность спортивных школ, и, соответствен​но, требованиям, представленным в табл. 15 и 16.
      Отдельные спортсмены, не достигшие установленного возраста для перевода в группу следующего года обучения, но выполнившие нор​мативные требования по уровню спортивной подготовки, могут пе​реводиться досрочно (в том числе и в течение учебного года) в груп​пы, соответствующие уровню спортивной подготовки учащихся. При этом они осваивают программу и сдают нормативы по общей физи​ческой подготовке в соответствии с их возрастом (по индивидуально​му плану). 
       Досрочный перевод таких учащихся осуществляется при​казом директора по ДЮСШ на основании ре​шения педагогического совета школы при персональном разрешении врача.
       Комплектование ДЮСШ производится ежегодно в сентябре - ок​тябре. В отделение тенниса и настольного тенниса ДЮСШ принимаются дети 6-7 лет и старше, допущенные к занятиям врачом.
       Поступающие в ДЮСШ учащиеся подают заявления о приеме и представляют согласие родителей, разрешение директора школы или другого учебного заведения, а также рекомендацию учителя физичес​кой культуры.
         На этап спортивно-оздоровительный зачисляются учащиеся обще​образовательных школ, имеющие письменное разрешение врача-пе​диатра. На этом этапе осуществляется физкультурно-оздоровитель​ная и воспитательная работа, направленная на разностороннюю фи​зическую подготовку и овладение основами техники настольного тенниса.
        На этап начальной подготовки зачисляются учащиеся общеобра​зовательных школ, желающие заниматься спортом и имеющие пись​менное разрешение врача-педиатра и согласие родителей. На этом этапе осуществляется физкультурно-оздоровительная и воспитатель​ная работа, направленная на разностороннюю физическую подготов​ку, выбор спортивной специализации и выполнение контрольных нор​мативов для зачисления на учебно-тренировочный этап подготовки.
        Тренировочный этап формируется на конкурсной основе из здоровых и практически здоровых учащихся, прошедших необходи​мую подготовку не менее 1 года и выполнивших приемные нормати​вы по общефизической и специальной подготовке. Перевод по годам обучения на этом этапе осуществляется при условии выполнения уча​щимися контрольно-переводных нормативов по общей физической и специальной подготовке. Из учащихся, выполнивших первый спортив​ный разряд или разряд кандидата в мастера спорта, формируются группы совершенствования спортивного мастерства.
         На этап совершенствования спортивного мастерства зачисляются спортсмены, выполнившие или подтвердившие первый спортивный разряд или разряд кандидата в мастера спорта. Перевод по годам обучения на этом этапе осуществ​ляется при условии положительной динамики прироста спортивных показателей.
III. Содержание тем учебного курса. Теоретическая подготовка

1.    История возникновения тенниса и настольного тенниса. История Чемпионатов Мира, Европы, Азии и России. Спортивная классификация и порядок присвоения спортивных званий. История мирового тенниса. Открытые чемпионаты Европы, Франции, Великобритании, США. Олимпийские игры. Кубок Кремля. Кубок федерации. История настольного тенниса России. Первый Всероссийский турнир и его победители. Первый отечественный теннисный инвентарь. Создание международной Федерации тенниса и Федерации тенниса России. Федерация тенниса России и ее роль в развитии массовой физической культуры и спорта. Российский теннисный тур: соревнования любительские и профессиональные.

2.     Изучение параметров оборудования и мировые стандарты: корта, мяча, ракетки, накладки, сетки, форма игроков, допуск, дисквалификация. Характеристики ракеток и их классификация: мощность, динамическая инерция, управляемость, контроль, ударное пятно. Подбор ракетки по весу, балансу, управляемости, ударной способности, жесткости, плотности. Теннисные аксессуары: обмотки ручки, балансиры, виброгасители, эффект свежего клея, защитные ленты. Мячи. Обувь. Экипировка теннисиста.

3.     Инструктажи по соблюдению правил техники безопасности при игре в теннис и настольный теннис. Общая характеристика спортивного травматизма. Средства и методы профилактики травм опорно-двигательного аппарата в теннисе и настольном теннисе. Правила поведения в спортзале при проведении занятий. Техника безопасности при использовании теннисных тренажеров. Техника безопасности при проведении групповых занятий в зале в присутствии большого количества занимающихся. Теннисные травмы и причины травматизма. Спортивный инвентарь, оборудование площадок и тренировочных залов, покрытия теннисных залов, освещенность площадок, недостаточные физическая и техническая подготовленность спортсмена, простудные заболева​ния, тренировка и участие в соревнованиях в болезненном состоянии. Оказание первой помощи при ушибах, столкновениях на корте, травмах конечностей. Техника безопасности при использовании теннисных тренажеров и технических средств. Роль и функции тренера при проведении учебно-​тренировочных занятий.

4.     Инструктажи по соблюдению правил пожарной безопасности, поведения в спортивном зале, действия по антитеррору. Инструктажи по соблюдению правил техники безопасности при игре в теннис.

5.     Виды и группы мышц, участвующих в игре, их свойства, профилактика перегрузки, ущемления, переохлаждения, «сушка» организма, питье и питание игрока в настольный теннис. Влияние физических упражнений на организм спортсмена. Физиологическая характеристика организма теннисиста при спортивной деятельности. Периоды изменения функционального состояния организма теннисиста во время тренировочных занятий или соревновательной деятельности: предстартовый, основной рабочий и восстановительный. Влияние разминки на состояние организма. Врабатывание. Утомление и переутомление. Механизмы развития утомления. Критерии готовности к тренировочной работе и соревновательной деятельности. Восстановительные мероприятия в спорте. Активный отдых. Массаж (виды спортивного массажа).

6.     Роль и влияние физических упражнений на организм занимающихся, гигиена, самоконтроль на занятиях теннисом, спортивное поведение. Основы рационального питания теннисистов. Основные принципы и формы специализированного питания теннисистов. Принципы и особенности базового питания теннисистов. Энергетическая диетология при подготовке теннисистов. Биологически активные пищевые добавки. Режим дня теннисиста. Режим дня во время соревнований. Питьевой режим при выезде на соревнования в другую местность. Вредные привычки и их профилактика. Правильный подбор спортивной одежды, обуви, теннисных ракеток.

7.     Правила игры в теннис и настольный теннис. Судейство матча и судейская терминология. Организация соревнований. Виды и разряды соревнований. Сис​темы проведения соревнований. Расстановка участников в сетке соревнований. Площадка, зал и его размеры. Оборудование. Розыгрыш очка. Подача и прием подачи. Переигрывание очка. Правило ускоренной игры. Счет в сете, матче. Порядок проведения матча. Время начала матча, выбор стороны площадки, подачи или приема подачи, смена сторон, перерывы между сетами. Судейство матча и судейская терминология. Порядок проведения соревнований. Расписание. Перерыв между матчами. Время ежедневного окончания игр. Количество партий (сетов) в матче. Положение о соревновании. Участники соревнования. Организационный комитет. Судейский и обслуживающий аппарат соревнований.

8.     Оборудование, место, освещение и инвентарь - изучение параметров и мировых стандартов.

ПЛАНИРОВАНИЕ ТРЕНИРОВОЧНОГО ЗАНЯТИЯ

Все занятия состоят из 3-х частей - подготовительной (или разминки), основной и заключительной. В подготовительной части решаются две задачи: разогревание и подведение к решению основной части занятия. Для решения первой задачи применяются упражнения, способствующие повышению температуры тела и скелетных мышц, что приводит к усилению кровообращения и дыхания, подвижности в суставах и многому другому, что необходимо для выполнен6ия заданий основной части. Для разорения используется общеподготовительные упражнения - легкий бег, общеразвивающие упражнения, в которых вначале участвуют небольшое количество мышечных групп, затем следует переходить к упражнениям, в которых задействовано все большее и большее их количество: упражнения для пальцев рук - сжимать и разжимать; сгибать, разгибать; вращать в лучезапястных, локтевых, плечевых суставах. То же с упражнениями для ног: вначале упражнения, в которых участвуют голеностопные суставы, затем коленные и тазобедренные. Затем упражнения для мышц живота и спины. Затем упражнения, в которых задействовано большое количество групп мышц.

        Количество упражнений, как и длительность этой части разминки, во многом будет зависеть от возраста занимающихся, этапа подготовки, места и условий проведения занятий.

Во второй части разминки следует выполнять такие упражнения, которые помогут настроиться на выполнение задач основной части занятия. Они во многом будут зависеть от уровня подготовленности занимающихся.

В основной части занятия решаются задачи конкретного тренировочного занятия: обучения техническому действию, совершенствования технического действия или технико-тактических действий, воспитания физических качеств.

В заключительной части необходимо решать задачу восстановления ребенка после выполненной им работы в основной части занятия. В этой части всю работу надо выполнять в спокойном, равномерном темпе, включать выполнение упражнений на расслабление, растягивание.

· Упражнения - включают в себя приемы, действия и их составляющие, которые используются для разучивания новых технических приемов, совершенствования освоенных действий, устранения технических недостатков -подача, уходы с задней линии, с лета, прием подачи, «свеча», укороченные, удары с полулета. Например, игра по линии справа; кроссом слева; подача в I кв. в зону А и т.п.
· Комбинации - совокупность действий, которой исключен элемент неожиданности. Например, справа кросс, слева кросс; 2 раза справа кросс, атакующий справа по линии, завершающий удар с лета слева и т.п. (т.е. любые сочетания, которые встречаются в соревновательной практике). Непременное условие - спортсмен знает, куда ему будет направлен мяч и куда он будет отвечать.
· Ситуации - совокупность действий, в которой присутствует элемент неожиданности. Моделируют определенные варианты тактики. Спортсмену заранее неизвестно направление посылаемых ему мячей.
· Соревновательные ситуации - игра со счетом, которая никогда не начинается со счета 0:0 ни в сете, ни в гейме.
· ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА С первого дня занятий теннисом и настольным теннисом тренировку нельзя свести только к обучению   техническим   приемам.   Обязательно   частью   времени   должна отводиться для занятий физической подготовкой. На это есть свои причины.

· Первая из них заключается в органической взаимосвязи всех органов и систем организма в процессе деятельности и развития, вторая - во взаимосвязи навыков и умений. Соотношение средств общей и специальной подготовок непостоянно. Оно изменяется в зависимости от уровня мастерства, возраста спортсменов и ряда других причин.

· Таблица 5

· Соотношение средств физической и технико-тактической подготовки по годам обучения, %

	
	Этапы подготовки

	
	
	
	
	Учебно-
	
	

	
	
	
	
	тренировочный
	Спортивное

	Виды
	Начальная подготовка
	нач.
	углуб.
	совершенст-

	подготовки
	
	
	
	спорт.
	спорт.
	вование

	
	
	
	
	спец-ия
	спец-ия
	
	

	
	до года
	свыше года
	до 2-х
	свыше 2-
	до года
	свыше

	
	
	
	
	лет
	х лет
	
	года

	Физическая
	63
	50-55
	45-50
	40-45
	40
	35
	35

	Технико-
	35
	45-50
	50-55
	55-60
	60
	65
	65

	тактическая
	
	
	
	
	
	
	


· Как видно из таблицы, доля средств физической подготовки с возрастом и ростом мастерства теннисистов уменьшается. Однако уменьшается лишь их относительная величина. Абсолютная величина с возрастом и ростом мастерства теннисистов увеличивается. 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» (сенситивный, критический) возраст, может понадобиться значительно больше времени, чтобы получить те же сдвиги в физических качествах. Иногда нужный прирост качеств можно не получить вовсе. Таблица 5 характеризует возрасты, в течение которых те или иные физические качества в наибольшей степени поддаются целенаправленным воздействиям.

· Оценка физической подготовленности теннисиста (мальчики)
	Тест
	Возраст
	Оценка

	
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	

	
	4,3
	3,9
	
	
	
	
	
	
	
	
	отл.

	Бег 20 м (с)
	4,6
	4,2
	
	
	
	
	
	
	
	
	хор.

	
	4,9
	4,5
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	5,3
	5,1
	4,8
	4,7
	4,6
	4,5
	4,35
	4,2
	отл.

	Бег 30 м (с)
	
	
	5,6
	5,4
	5,1
	5,0
	4,9
	4,6
	4,45
	4,3
	хор.

	
	
	
	5,9
	5,7
	5,4
	5,3
	5,2
	4,7
	4,55
	4,4
	

	
	26
	30
	33
	36
	39
	42
	45
	48
	51
	54
	отл.

	Прыжок вверх
	22
	26
	29
	32
	35
	38
	41
	44
	47
	50
	хор.

	(см)
	18
	22
	25
	28
	31
	34
	37
	40
	43
	46
	

	Прыжок в
	135
	155
	175
	185
	195
	205
	215
	225
	235
	245
	отл.

	длину (см)
	120
	140
	160
	170
	180
	190
	200
	210
	220
	230
	хор.

	
	105
	125
	145
	155
	165
	175
	185
	195
	205
	215
	

	Бросок
	14
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	отл.

	теннисного мяча
	11
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	хор.

	движением
	8
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	подачи (м)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Бросок мяча (1
	
	6
	7
	8
	10
	13
	15
	18
	21
	24,5
	отл.

	кг) движением
	
	5
	6
	7
	9
	11,5
	13,5
	16
	19
	22,5
	хор.

	подачи (м)
	
	4
	5
	6
	8
	10
	12
	14
	17
	20,5
	

	«Челнок»
	11,0
	10,0
	
	
	
	
	
	
	
	
	отл.

	(4х8 м) (с)
	13,0
	11,5
	
	
	
	
	
	
	
	
	хор.

	
	15,0
	13,0
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	«Челнок»
	
	
	15,1
	14,6
	14,1
	13,6
	13,1
	12,9
	12,7
	12,5
	отл.

	(6х8 м) (с)
	
	
	15,5
	15,0
	14,5
	14,0
	13,5
	13,3
	13,1
	12,9
	хор.

	
	
	
	15,9
	15,4
	14,9
	14,4
	13,9
	13,7
	13,5
	13,3
	

	Ловля палки (см)
	4
	4
	3
	3
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	отл.

	
	8
	8
	6
	6
	5
	4
	4
	4
	4
	4
	хор.

	
	12
	12
	9
	9
	7
	6
	6
	6
	6
	6
	

	Прыжки на
	
	
	3,0
	2,5
	2,0
	2,0
	1,5
	1,5
	1,5
	1,5
	отл.

	координацию
	
	
	5,0
	4,5
	4,0
	3,5
	3,0
	3,0
	3,0
	3,0
	хор.

	(см)
	
	
	6,5
	6,0
	6,0
	5,0
	4,5
	4,5
	4,5
	4,5
	


· Таблица 9

· Оценка физической подготовленности теннисиста (девочки)

	Тест
	Возраст
	Оце​нка

	
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	

	Бег 20 м (с)
	4,5
	4,1
	
	
	
	
	
	
	
	
	отл.

	
	4,8
	4,4
	
	
	
	
	
	
	
	
	хор.

	
	5,1
	4,7
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Бег 30 м (с)
	
	
	5,4
	5,2
	5,0
	4,8
	4,7
	4,65
	4,6
	4,55
	отл.

	
	
	
	5,7
	5,5
	5,3
	5.1
	5,0
	4,95
	4,9
	4,85
	хор.

	
	
	
	6,0
	5,8
	5,6
	5,4
	5,3
	5,25
	5,2
	5,15
	

	Прыжок вверх (см)
	23
	27
	31
	35
	37
	39
	41
	43
	45
	47
	отл.

	
	19
	23
	27
	31
	33
	35
	37
	39
	41
	43
	хор.

	
	15
	19
	23
	27
	29
	31
	33
	35
	37
	39
	

	Прыжок в длину (см)
	130
	150
	170
	180
	190
	200
	210
	215
	220
	225
	отл.

	
	115
	135
	155
	165
	175
	185
	195
	200
	205
	210
	хор.

	
	100
	120
	140
	150
	160
	170
	180
	185
	190
	195
	

	Бросок теннисного мяча движением подачи (м)
	12
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	отл.

	
	10
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	хор.

	
	8
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Бросок мяча (1 кг) движением подачи (м)
	
	5
	7
	8
	9,5
	11
	13
	15
	17
	19
	отл.

	
	
	4
	6
	7
	8,5
	9,5
	10,5
	13
	15
	17
	хор.

	
	
	3
	5
	6
	7
	8
	9
	11
	13
	15
	

	«Челнок» (4х8 м) (с)
	11,0
	10,0
	
	
	
	
	
	
	
	
	отл.

	
	13,0
	11,5
	
	
	
	
	
	
	
	
	хор.

	
	15,0
	13,0
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	«Челнок» (6х8 м) (с)
	
	
	15,3
	14,8
	14,3
	13,8
	13,3
	13,1
	12,9
	12,7
	отл.

	
	
	
	15,7
	15,2
	14,7
	14,2
	13,7
	13,5
	13,3
	13,1
	хор.

	
	
	
	16,1
	15,6
	15,1
	14,6
	14,1
	13,9
	13,7
	13.5
	

	Ловля палки (см)
	4
	4
	3
	3
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	отл.

	
	8
	8
	6
	6
	5
	4
	4
	4
	4
	4
	хор.

	
	12
	12
	9
	9
	7
	6
	6
	6
	6
	6
	

	Прыжки на координацию (см)
	
	
	3,0
	2,5
	2,0
	2,0
	1,5
	1,5
	1,5
	1,5
	отл.

	
	
	
	5,0
	4,5
	4,0
	3,5
	3,0
	3,0
	3,0
	3,0
	хор.

	
	
	
	6,5
	6,0
	6,0
	5,0
	4,5
	4,5
	4,5
	4,5
	


IV. Медицинскийконтроль.
Контроль над состоянием здоровья спортсменов осуществляется специалистами врачебно-физкультурного диспансера. Медицинское обследование спортсмены проходят один раз в год. Медицинское обследование включает:

- анамнез;

- врачебное освидетельствование для определения уровня физического развития и биологического созревания
- электрокардиографическое исследование клинический анализ крови и мочи;

В случае необходимости, по медицинским показаниям, организуется дополнительная консультация у других специалистов.

V. ИНСТРУКТОРСКАЯ И СУДЕЙСКАЯ ПРАКТИКА
     В течение всего периода обучения тренер должен готовить себе помощников, привлекая учащихся к организации занятий и проведению соревнований. Инструкторская и судейская практики проводятся на занятиях и вне занятий. Все занимающиеся должны освоить некоторые навыки учебной работы и навыки судейства соревнований. По учебной работе необходимо последовательно освоить следующие навыки:

1. Овладеть терминологией тенниса и применять ее в занятиях.

2. Уметь построить группу и подать основные команды на месте и в движении.

3. Уметь составить конспект и провести разминку в группе.

4. Уметь определить и исправить ошибку в выполнении техники

приема у товарища по группе.

5. Провести тренировочное занятие в младших группах под наблюдением тренера.

6. Уметь составить конспект занятия по теннису и настольному теннису, провести это занятие с детьми в общеобразовательной школе.

7. Уметь организовать и провести индивидуальную работу с младшими товарищами по совершенствованию техники.

8. Уметь руководить командой на соревнованиях.

9. Оказать помощь тренеру в проведении занятий в наборе в группу.

10. Уметь самостоятельно составить план тренировки. Вести дневник самоконтроля. Проводить анализ тренировочных и соревновательных нагрузок.

Для получения звания судьи по спорту каждый занимающийся должен освоить следующие навыки:

1. Уметь составить положение для проведения первенства школы по теннису.

2. Уметь вести протоколы игры и соревнований.

3. Участвовать в судействе учебных игр в качестве ведущего судьи, секретаря, главного судьи.

4. Судейство соревнований в роли главного судьи, старшего судьи, ведущего судьи, главного секретаря.

5. Участие в судействе официальных городских соревнований в роли судьи, старшего судьи, судьи-счетчика и в составе секретариата.

6. Выполнить требование на присвоение судейского звания судьи первой категории.

Воспитательная работа
Задачи многолетней воспитательной работы:
- воспитание волевых качеств – активности, целеустремлённости, дисциплинированности, организованности и требовательности к себе, стойкости, инициативности, решительности действий в принятии решений, способности продолжать борьбу в трудной ситуации, настойчивости, упорству в достижении цели;
- воспитание спортивного трудолюбия – выполнения больших объёмов интенсивных тренировочных и соревновательных нагрузок ради решения индивидуальных и коллективных задач;
- интеллектуальное воспитание - овладение специальными знаниями в области теории и методики тренировки, анатомии, физиологии, психологии, гигиены и других смежных со спортом дисциплинах, формирование творческого отношения к труду и занятиям спортом;
- воспитание чувства ответственности за порученное дело;
- воспитание бережного отношения к собственности школы;
- самовоспитание спортсмена – сознательная деятельность, направленная на совершенствование собственной личности.
Воспитательная работа с учащимися проводится на протяжении всего многолетнего периода занятий в ДЮСШ.
Работа с родителями учащихся.
Связь с общеобразовательной школой.
Организация и проведение культурно-массовых мероприятий (совместные выезды на природу, групповые выходы в кино, музей, в театр), участие в спортивных праздниках, коллективный просмотр и анализ соревнований по теннису, вечера, встречи с ведущими спортсменами.
Трудовое воспитание. Установление распорядка дежурств по подготовке мест занятий к тренировке, уборки помещений для тренировки. Ремонт спортивного инвентаря, тренажёров, технических приспособлений. Оформление стендов. Изготовление наглядных пособий. Работа в летних спортивно-оздоровительных лагерях по уборке урожая, дежурства в столовой, уборка помещений и территории лагеря.
Нравственное воспитание. Участие в беседах, вечерах встречи с бывшими воспитанниками школы. Проведение выпускных вечеров. Совместные чаепития. Коллективное празднование дней рождения. Встречи со знаменитыми людьми спорта и труда.
Воспитание у детей чувства общности задач в учебно-тренировочном процессе. Активное участие занимающихся в организации и проведении общешкольных мероприятий.
Особая роль воспитательного процесса в условиях проведения спортивно-оздоровительных лагерей и учебно-тренировочных сборов. Близкое знакомство с поведением учащихся в быту, в период длительного отсутствия контактов с родителями. Планирование досуга спортсменов в часы, свободные от занятий.
Активное совместное участие родителей, тренеров и преподавателей общеобразовательной школы в гармоничном воспитании спортсмена.
Основными формами воспитательной работы являются:
- систематическое привлечение учащихся к общественной работе (в Совете школы, Федерациях различных уровней и в их комиссиях и комитетах);
- систематическое обсуждение коллективом итогов участия в соревнованиях;
- обсуждение коллективом ведущих учащихся школы индивидуальных планов подготовки воспитанников групп спортивного совершенствования, и итогов выполнения этих планов;
- публичное обсуждение в коллективе случаев отклонений от норм поведения и спортивного режима;
- создание традиционных ритуалов школы (приём в школу, выпускные торжества и торжественные проводы выпускников, награждение победителей соревнований, премирование особо отличившихся и т.п.);
- совместная работа с общеобразовательной школой и её педсоветом, с родительским комитетом, комиссиями и комитетами Федераций.
Основными факторами воспитательного воздействия являются:
- личный пример тренера-преподавателя (дисциплинированность, трудолюбие, идеальное соблюдение спортивного режима, объективность, справедливость в принятии решений);
- педагогическое мастерство тренера-преподавателя;
- формирование и укрепление коллектива спортсменов и тренеров школы, участие всех в деятельности коллектива;
- создание педагогических и спортивных традиций коллектива школы;
- наставничество и шефская работа старших с младшими учащимися;
- активное моральное стимулирование.

VI. ПЕДАГОГИЧЕСКИЙ КОНТРОЛЬ
Управление спортивной подготовкой игроков в теннис и настольный теннис предусматривает постоянное внесение корректив в выполнение тренировочных планов. Эффективность управления находится в прямой зависимости от систематичности, своевременности и качества информации, полученной посредством измерения, наблюдений и оценок. С этой целью применяется педагогический контроль, который должен быть комплексным и включать в себя следующие разделы:

– контроль соревновательной деятельности;

– контроль тренировочной деятельности;

– контроль за состоянием спортсменов.

Контроль за соревновательной деятельностью осуществляется непосредственно в процессе соревнований по следующим разделам:

– контроль за отношением занимающихся к соревнованиям;

– контроль за переносимостью игроками соревновательных нагрузок;

– контроль тренировочной деятельности;

– контроль за выполнением игроком тактического плана игры и эффективностью тактических действий;

– контроль за технико-тактическими и техническими показателями игровых действий.

Контроль тренировочной деятельности осуществляется по следующим направлениям:

– контроль за отношением занимающихся к тренировочному процессу; 

– контроль за применяемыми тренировочными нагрузками (объем, интенсивность, характер и направленность нагрузок).

Контроль за отношением занимающихся к занятиям осуществляется по оценке их поведения. Критерием оценки служат данные о посещаемости занятий, степень проявления занимающимися активности и самостоятельности в выполнении упражнений и требований тренера, трудолюбие и настойчивость в преодолении трудностей, сосредоточенность, внимание и дисциплинированность. Данные о посещаемости занятий и оценку поведения занимающихся на каждом занятии тренер вносит в журнал или дневник.

Контроль состояния спортсмена осуществляется по следующим разделам:

– состояние здоровья спортсменов;

– функциональное состояние организма и соответствие его этапу подготовки;

– контроль уровня развития физических качеств;

– степень переносимости больших тренировочных и соревновательных нагрузок;

Состояние здоровья и функциональные возможности организма оцениваются с помощью медико-биологического контроля, описанного ниже, а также в рамках углубленного медицинского обследования, осуществляемого не менее одного раза в год. Такое обследование проводится врачами и специалистами функциональной деятельности.

• Методические рекомендации по организации и проведению тренировки

теннис и настольный теннис - индивидуально-игровой вид спорта, который характеризуется разнообразием стилей игры.

Тренировочные нагрузки необходимо подбирать группе теннисистов и каждому игроку индивидуально с учетом их состояния, уровня работоспособности в соответствии с требованиями данного этапа.

Необходимо стремиться к тому, чтобы интенсивность и объем упражнений возрастали по мере улучшения физической подготовленности юных спортсменов. Следует отдавать предпочтение упражнениям динамического и вариативного характера и приучать занимающихся к различному темпу их выполнения.

Предлагая интенсивные упражнения, требующие значительного физического напряжения, нужно чаще изменять исходное положение, вовлекать в движение как можно больше групп мышц, чередовать напряжение с расслаблением, делать более частые паузы для отдыха, обращая внимание на дыхание (глубокое, ритмичное, без задержки). Когда занимающиеся упражняются в совершенствовании технических приемов, можно значительно повысить физическую нагрузку (для развития специальной выносливости), увеличивая количество повторений, повышая скорость выполнения приемов усложняя перемещения игроков.

Если в занятия включены упражнения на быстроту и точность движений, то сначала следует проводить упражнения, развивающие точность, затем быстроту в сочетании с точностью. Овладение тактикой игры успешно осуществляется только при условии параллельного формирования технических навыков и тактических умений. Нужно ставить перед юными теннисистами такие задачи, решение которых не затруднит усвоение техники.

Обучение ударным движениям в теннисе и настольном теннисе начинается с создания представления о нем и о пространственно-временных параметрах движения. Эта задача должна осуществляться не только на этапе первоначального разучивания, но и на всем протяжении процесса обучения с учетом изменения физических и анатомо-морфологических особенностей растущего организма. При постепенном расширении и дополнении представления о двигательном действии идет его дальнейшее совершенствование и расширение вариативности применения в игровых ситуациях.

В начале обучения следует очень осторожно использовать соревновательный метод, так как в данном случае сознание и мышечная деятельность будут направлены не на способ освоения техники, а на его быстрейшее выполнение, что может привести к появлению ошибок, а их исправить всегда труднее, чем предупредить.

В технической подготовке игроков в теннис и настольный теннис следует комплексно использовать как целостное обучение (обучение движению в целом в облегченных условиях с последующим расчлененным овладением его по фазам и элементам), так и расчлененное (раздельное обучение фазам и элементам и их постепенное сочетание в одно движение). На последующих этапах становления технико-тактического мастерства игроков в теннис целесообразно постепенно от стандартно-репродуктивного метода обучения переходить к вариативно-проблемному. В этом случае двигательная задача осуществляется не в уже решенной ситуации, а наоборот, спортсмен решает двигательную задачу в игровой ситуации выбора или противоборства.

Все эти особенности следует учитывать при планировании средств физической и технической подготовки в многолетнем тренировочном процессе.

На этапе начальной специализации юные спортсмены должны научиться выполнять базовые технико-тактические действия.

Каждый занимающийся обязан научиться в равной степени правильно и точно подавать и принимать подачи, уметь выполнять базовые атакующие и защитные технико-тактические приемы как на месте так и в движении, как в упрощенных условиях, так и в условиях противоборства. Только после того как юный теннисист овладеет этим комплексом навыков и умений, определятся его индивидуальные качества, можно переходить к специализации по стилю игры.

Для эффективной работы тренеру необходимо учитывать особенности возрастного и полового развития детей, возрастных стимулов и интересов.

В возрасте 7 лет детей интересует сиюминутное удовлетворение потребностей, поэтому при занятиях с детьми этого возраста особенно важна эмоциональность проводимых занятий: подвижные игры с обязательным подведением результатов, эстафеты с четким определением победителей, игры с ракеткой и мячом для тенниса с определением лучшего спортсмена. В этом возрасте дети наиболее способны к выполнению темповых упражнений, поэтому целесообразно развивать быстроту и ловкость движений. Задания должны быть простыми по выполнению и короткими по продолжительности с обязательной оценкой тренера.

В возрасте 8-10 лет дети проявляют повышенный интерес к результатам своей деятельности, поэтому при занятиях с детьми этого возраста обязательно должны присутствовать домашние задания с конкретными задачами: какое упражнение, сколько раз и как его выполнять и т. д. Наибольшее внимание в этом возрасте уделяется развитию быстроты движений, игровой ловкости, координационных способностей, гибкости, подвижности в суставах.

В возрасте 11-13 лет значительно изменяются весоростовые показатели, сужаются кровеносные сосуды, происходят половые изменения у девочек, в связи с чем при выполнении упражнений наступает быстрое утомление, тяжело выполняются сложные по координации движения, часты нервные срывы и т. п. При работе со спортсменами этого возраста тренеру-преподавателю рекомендуется индивидуальный подход к планированию физических нагрузок и применяемых средств. Наиболее тяжело переносятся учащимися этого возраста упражнения, направленные на развитие быстроты.

В возрасте 14-17 лет занимающихся интересует достижение конкретного определенного результата занятий (укрепление здоровья, улучшение телосложения, увеличение силы мышц и т. п.; в 14-15 лет тренеру следует ограничить в занятиях упражнения на развитие быстроты движений (особенно это относится к девочкам); с 15 лет целесообразно увеличивать объем упражнений, направленных на развитие скоростно-силовых и силовых качеств (относительной силы - перемещения руки с ракеткой относительно спортсмена), скоростной выносливости.

При подготовке юных теннисистов особое внимание нужно уделять работе с высокорослыми юношами и девушками. Следует учитывать особенности, связанные со склонностью девушек к более выраженному приросту массы тела, с быстрым утомлением внимания при физической нагрузке и недостаточным уровнем физической работоспособности.

•        Методические рекомендации по технике безопасности мест проведения занятия и профилактике травм

Учебно-тренировочные занятия часто проводятся в стесненных условиях при одновременном нахождении в спортивном зале значительно больше 4-х занимающихся спортсменов. Это обстоятельство выдвигает определенные требования, которые должен учитывать тренер. Занимающиеся должны быть проинструктированы об особенностях поведения в зале. Точное выполнение заданий тренера, особое внимание при выполнении ударов, исключающее попадание мячом в людей, находящихся в зале или рядом с ним.

Пол в зале должен исключать выраженное проскальзывание ног при резких перемещениях или остановках спортсменов, что может привести к различным травмам. Нельзя начинать занятия сразу после влажной уборки, если покрытие не обеспечивает необходимого сцепления с обувью спортсмена. Особую опасность представляют современные покрытия полов после влажной уборки. Необходимо дождаться их полного высыхания.

В настоящее время находят широкое применение в практике занятий с теннисистами различные тренажеры, простейшие приспособления, приборы срочной информации. Их внедрение в практику требует особого внимания со стороны тренера.

Внедряя в практику занятий различные технические средства, необходимо уделять внимание обучению занимающихся тому, как ими пользоваться, чтобы не причинить вреда себе и окружающим.

Опасность представляют отдельные спортивные снаряды, конструкции с выступающими в зал частями, на которые кто-то из занимающихся может наткнуться и получить травму. Перед началом занятий тренеру необходимо обратить внимание на все то, что может представлять опасность получения травм занимающимся: двери, окна, открытые в сторону зала, состояние теннисного стола и сетки, устройства для подсчета очков и пр.

 Тренер должен организовать тренировочный процесс таким образом, чтобы его воспитанники были защищены от получения травм.

В настоящее время большое количество турниров, в которых приходится участвовать с раннего возраста юным теннисистам, порой приводит к спортивным травмам и специфическим заболеваниям опорно-двигательного аппарата спортсменов. Подавляющее большинство травм возникает вследствие организационных и методических ошибок в учебно-тренировочном и соревновательном процессах. Однако нельзя не учитывать и индивидуальные особенности спортсмена, такие как уровень технической и физической, морально-волевой подготовленности, состояние здоровья в день тренировки и соревнования.

К организационным причинам, вызывающим получение травм теннисистами при проведении учебно-тренировочного процесса и соревнований, следует отнести ошибки тренера, связанные с недостаточно высоким уровнем профессиональной подготовленности, неудовлетворительным состоянием санитарно-гигиенических и метеорологических условий, низким качеством и не соответствующим возрастным особенностям спортсмена теннисного инвентаря, оборудования, одежды и обуви.

К методическим причинам, стимулирующим травмы спортсменов, следует отнести нарушение принципов постепенности, непрерывности, цикличности проведения учебно-тренировочного процесса, нарушение правил врачебного контроля, пренебрежительное отношение к индивидуальным средствам защиты (по В.Ф. Башкирову).

Наиболее уязвимыми звеньями опорно-двигательного аппарата теннисиста являются локтевой, коленный, голеностопный суставы, а также мышцы спины и бедер.

Основной причиной многих травм теннисистов является низкий уровень технической подготовленности при выполнении атакующих действий, таких как удары по мячу с отскока и с лета в прыжках, выходы из ударов, удары над головой в прыжке, несоответствующая хватка ракетки при выполнении различных подач и ударов с отскока.

Меры профилактики. Основными средствами профилактики травм опорно​двигательного аппарата являются обучение основам техники выполнения ударов, исключающей работу суставов и мышц теннисиста, противоречащей законам анатомии и физиологии спорта человека.

       Другой возможностью предотвратить получение травм спортсменом является правильная организация учебно-тренировочных занятий и соревнований.

Для этого необходимо:

-         качественно проводить разминку;

-         мышцы нижних конечностей подготовить к быстрым перемещениям по корту с учетом выполнения рывков и резких остановок на поверхности корта;

-         следить за техникой выполнения сложных ударов и осуществлять контроль за хваткой ракетки;

-         следить за состоянием теннисной обуви, ракетки, состоянием поверхности корта (неровность, повышенная влажность, скользкая поверхность) и его освещенностью;

-         постоянно совершенствовать материально-техническое обеспечение и условия проведения учебно-тренировочных занятий и соревнований.

Материально-техническое обеспечение.
Для реализации программы используются:
- спортивный зал
- спортивный инвентарь:

- секундомер электронный 
- скамейка гимнастическая 
- скакалки
- мячи теннисные 
- мячи набивные
- теннисные ракетки
- учебно-методическая литература по теннису и настольному теннису
Учебный план.

Учебный план является частью Образовательной программы учреждения, регламентирующей организацию учебного процесса. Содержание учебного плана МБУДО ДЮСШ № 7 отражает основные образовательные направленности, вид образовательных программ, количество учебных групп, педагогическую нагрузку тренера-преподавателя, год обучения, возраст воспитанников и может претерпевать изменения в зависимости от социального заказа, кадрового потенциала, материально-технической оснащенности учреждения и демографической ситуации в городе. Возможные изменения корректируют учебный план в рамках указанных образовательных направленностей.

Учебный план на текущий учебный год составляется ежегодно в сентября месяце, утверждается педагогическим советом МБУДО ДЮСШ № 7.
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