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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
Рабочая  программа дополнительного образования физкультурно – спортивной направленности детей для этапа начальной подготовки  1, 2 годов обучения отделения  настольного тенниса ДЮСШ №7  г. Белгорода, разработана в соответствии с Федеральными государственными требованиями к минимуму содержания, структуре, условиям реализации дополнительных предпрофессиональных программ в области физической культуры и спорта и к срокам обучения по этим программам, утвержденными приказом Министерства спорта Российской Федерации от 13 сентября 2013 года № 730, с учетом требований Федеральных стандартов спортивной подготовки по виду спорта «Настольный теннис», в соответствии с законом «Об образовании в Российской Федерации» от 29 декабря 2012 года № 273-ФЗ, особенностями организации и осуществления образовательной, тренировочной и методической деятельности в области физической культуры и спорта, утвержденными приказом Министерства спорта Российской Федерации от 27 декабря 2013 года № 1125, Санитарно-эпидемиологические требования к учреждениям дополнительного образования детей СанПин 2.4.4.3172-14, и учитывает положения Устава МБУДО  ДЮСШ №7.

Программа «Настольный теннис» предназначена для проведения спортивных секций в системе дополнительного образования общеобразовательных и начальных профессиональных образовательных учреждений и является модификацией программы «Настольный теннис», допущенной государственным комитетом РФ по физической культуре и спорту, издательство «Советский спорт», 2008 г. Авторы Г.В. Барчукова, В.А. Воробьёв, О.В. Матыцин. В основу программы положены нормативные требования по физической и технико-тактической подготовке, современные методические разработки по настольному теннису отечественных специалистов. Данная программа раскрывает учебно-методическую и технико-тактическую части игры в настольный теннис с учетом новых правил игры до 11 очков 2002 года. Программа рассчитана  и составлена с учетом индивидуальных особенностей детей и стилевых особенностей современной игры. Особенности организации занятий, календаря спортивных мероприятий, а также материально-технической базы могут вносить коррективы в работу по программе. 

Программа рассчитана для игроков  в настольный теннисистов, занимающихся в детско-юношеской спортивной школе в группах начальной подготовки от 1 до 2 лет обучения.
 Настольный теннис – высоко эмоциональный вид спорта, требующий от спортсмена предельных психических напряжений  с мгновенным переходом от крайнего напряжения к быстрому спаду.
          Настольный теннис развивает и укрепляет необходимый комплекс психологических качеств и способностей, из которых следует выделить наиболее важные: двигательная реакция, мышечно – двигательная чувствительность, интенсивность и объем внимания, двигательно – координационные способности, эмоциональная устойчивость, активная мотивация тренировок.
          Занятия настольным теннисом воспитывают волевые качества – активность, целеустремленность, дисциплинированность, решительность действий в принятии решения, способность продолжать борьбу в трудной ситуации, настойчивость, упорство в достижении цели.

          Воспитывают спортивное трудолюбие (выполнение больших объемов интенсивных и соревновательных нагрузок ради решения индивидуальных и коллективных задач); интеллектуальное воспитание ( овладение специальными занятиями в области теории и методики тренировки, анатомии, физиологии, психологии, гигиены и других смежных со спортом дисциплинах, формирование творческого отношения к труду и занятиям спортом); воспитывают чувства ответственности за порученное дело.

          В процессе занятий настольным теннисом формируются выраженные черты характера и свойства личности.

          Воспитанники понимают, чтобы достичь высоких результатов не только в настольном теннисе, но и в жизни, нужно проявить бойцовские качества, настрой на достижение.
 ЦЕЛЬ: создать условия для формирования  гармоничного физического и духовно – нравственного развития личности посредством воспитания навыков здорового образа жизни, при обучении игре в настольный теннис.
ЗАДАЧИ ОБУЧЕНИЯ:

          Обучающие:

         - формирование стойкого интереса к занятиям спортом вообще;

         - дать знания по истории возникновения и развития настольного тенниса;

         - способствовать освоению в пределах требований, предусмотренных программой.

          Развивающие:

          - содействие разностороннему развитию двигательных способностей, физической подготовке воспитанников;

           - научить организовывать свою жизнедеятельность в соответствии с понятием «здоровый образ жизни»: рациональное питание, двигательная активность, вред наркотиков, никотина и алкоголя и т.п.

          - закаливать занимающихся, повысить устойчивость их организма к инфекционным, простудным заболеваниям;

          Воспитательные:

        -  способствовать адаптации каждого ребенка в детском коллективе;

         - воспитывать волевых, смелых, инициативных, высоко дисциплинированных молодых спортсменов;

         - воспитывать потребность и умения самостоятельно заниматься физическими упражнениями, сознательно применять их в целях отдыха, занятия, повышения работоспособности и укрепления здоровья.

Актуальность данной программы   в том, что сегодня здоровье наших детей и подростков вызывает обоснованную тревогу – 90% детей имеют те или иные отклонения в физическом развитии, а проводимые занятия по программе «Настольный теннис»,  приобщают детей  к здоровому образу жизни, укрепляют здоровье, развивают двигательную активность.  

Педагогическая целесообразность реализации данной образовательной программы в том, что развивая такие физические качества: ловкость, гибкость, координацию движений, быстроту, выносливость, силу, дети приобретают чувство коллективизма, целеустремленность, высокий эмоциональный настрой и хорошее самочувствие, что в свою очередь способствует формированию жизнерадостного отношения к внешним и внутренним раздражителям. Занятия настольным теннисом способствует развитию трудолюбия, терпения, воли, упорства, ориентируют воспитанника на преодоление трудностей и стремлению к достижению результатов, проявлению интереса не только к настольному теннису, но и к систематическим занятиям физкультурой и спортом. 
 Отличительной особенностью данной программы является то, что она основана на постепенном и последовательном прохождении всех стадий обучения с освоением техники настольного тенниса в противовес чисто спортивному подходу, когда доводится до совершенства довольно небольшой спектр движений, наиболее результативных в спортивном поединке.

        Такой подход позволяет создать у детей стойкий интерес к занятиям настольным теннисом, дает возможность заниматься и совершенствоваться не только спортивно одаренным детям, но и обычным. Программа ориентирована в первую очередь на нравственное воспитание детей, привитие им любви к занятиям физической культурой и спортом и, во вторую очередь – на достижение спортивных результатов.
Возраст детей, участвующих в реализации данной программы:

   В коллектив принимаются все желающие, не имеющие медицинских противопоказаний. Программа предназначена для обучающихся 7-8 лет.

Сроки реализации программы 2 года:
Программа рассчитана на детей от 7 до 8 лет. 

          Годичный цикл в программе рассчитан на 46 недель. Программа предусматривает проведение тренировочных занятий продолжительностью 1-2 академических часа (1 час – 45 минут), (СанПин 2.4.4.3172-14)
Конечный результат программы: совершенствование психических, эстетических, морально-волевых качеств, улучшение состояния здоровья обучающихся, создание базы знаний о здоровом образе жизни, привитие потребности к постоянным занятиям спортом, развитие быстроты, ловкости, изучение технических и тактических приемов игры в теннис.
Выпускники этапа начальной подготовки:
   Обучающиеся групп начальной подготовки, прошедшие этап начальной подготовки (1-2 год обучения), выполнившие требования рабочей программы, контрольно-переводные нормативы, предназначенные для этого возраста, считаются выпускниками данного этапа.

Формы и режим занятий:

Наполняемость и режим учебно-тренировочной работы в группах начальной  подготовки составлены в соответствии с требованиями  СанПиНа и методическими рекомендациями по организации деятельности спортивных школ в Российской Федерации (таблица 1)
Наполняемость и режим учебно-тренировочной работы (Таблица №1)
	Год обучения
	Возраст обучающихся
	Количество обучающихся в группе
	Количество часов в неделю

	НП 1 г.о.
	7 лет
	10-25
	6

	НП 2 г.о.
	8 лет
	10-20
	8


Форма организации  детей на занятии: групповая с организацией индивидуальных форм работы внутри группы, в парах, подгрупповая

 Форма проведения занятий: практическое, комбинированное, соревновательное.

       Основными требованиями для приема в группы занятий по настольному теннису являются: наличие медицинской справки о состоянии здоровья и письменное заявление родителей. При приеме детей проводится тестирование на имеющиеся качества по уровню физического и психологического развития с целью выявления детей способных к занятию настольным теннисом и детей, имеющих несовместимость по состоянию здоровья с особенностями данного вида спорта.

          Практическая часть занятий строится на основном методе – демонстрации упражнения. Особое внимание следует обращается на правильный показ изучаемого материала. Основой усвоения изучаемого материала является хорошая общефизическая подготовка. Весь изученный материал необходимо регулярно повторять, изменяя условия упражнений.

          Кроме групповых занятий, предусмотрена индивидуальная работа с каждым занимающимся, опираясь на их сильные стороны, развивать недостающие качества.
Организация образовательного процесса

Годичный цикл в программе рассчитан на 46 недель учебно-тренировочных занятий. Цикл делится на периоды: подготовительный и соревновательный. Содержание и  объём нагрузки планируемые на 46 недель (непрерывный годичный цикл), варьируются в соответствии с уровнем подготовки  и возрастными особенностями детей.

2. Требования к уровню подготовки

По окончании этапа начальной подготовки, учащиеся должны:

1. Освоить основные двигательные навыки (ходьба, бег, прыжки, метание) сформированы на устойчивом уровне (метод оценки – визуальное наблюдение);

2. Улучшить рост физических качеств: силы, выносливости, гибкости, ловкости, координации (метод оценки – сдача контрольных нормативов по ОФП); 

3. Обрести потребность в самостоятельных занятиях ОФП; знает и соблюдает санитарно – гигиенические требования и правила техники безопасности при занятиях настольным теннисом;

4.  Владеть техникой настольного тенниса в пределах требований.

5. Повысить уровень технической подготовки в соответствии с требованиями;

6. Выступать на соревнованиях соответствующего уровня;

7. Овладеть понятиями терминологии и жестикуляции;
Основными показателями выполнения программных требований по уровню подготовленности обучающихся являются:

- участие в соревнованиях по возрастной программе;

- выполнение контрольных нормативов по общей и специальной физической подготовке;

- овладение теоретическими знаниями и умениями;

- выполнение нормативных требований по присвоению спортивных разрядов.

          Одним из наиболее существенных результатов занятий является высокий уровень сформированности у занимающихся основных двигательных навыков, необходимых в жизни (ходьба, бег, прыжки, метания). По окончанию обучения занимающиеся должны обладать элементарными знаниями из области анатомии, физиологии, методики тренировки различных двигательных качеств, гигиены, психологии.

          Занимающиеся должны уметь самостоятельно оказать первую медицинскую помощь при различных повреждениях и травмах, составить и провести комплекс  общефизической разминки, показать и объяснить принципы движений, на которых основана техника настольного тенниса. Каждому этапу обучения соответствует определенный набор и качество исполнения технических действий, зафиксированный в контрольных испытаниях.

         Основными критериями оценки  результатов работы и подготовленности занимающихся для перехода в следующую группу являются регулярность в посещении занятий, рост физической (по итогам контрольных тестов) и психологической подготовленности занимающихся, своевременный выход на контрольные испытания, достижение положительных результатов в соревнованиях, позитивные отзывы родителей о процессе обучения, создание коллектива единомышленников среди занимающихся. Эти критерии лежат в основе проведения мониторинговой деятельности. 
	Виды подготовки
	
	До года
	Свыше года

	
	этапы
	НП-1
	НП-2

	
	количество час.

в неделю
	6
	8

	Теоретическая
	30
	45

	Общая физическая
	50
	65

	Специальная физическая
	37
	65

	Техническая
	77
	90

	Тактическая
	70
	80

	Психологическая
	-
	6

	Спортивные соревнования
	6
	8

	Интегральная подготовка
	6
	9

	Восстановительные мероприятия
	-
	-

	Всего часов
	276
	368


СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ.

Подготовка юных игроков в настольный теннис в группах начальной подготовки 1-2 годов 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. 

1. Теоретическая подготовка 
Тема 1. Физическая культура и спорт в России.  Состояние и развитие настольного тенниса в России.

          Содержание: Понятие «физическая культура». Физическая культура как составная  часть общей культуры. Значение физической культуры для укрепления здоровья, физического развития. Роль физической культуры в воспитании молодежи. 
 История развития настольного тенниса в мире и нашей стране. Достижения теннисистов России на мировой арене. Количество занимающихся в России и в мире.

Тема 2. Воспитание нравственных и волевых качеств спортсмена. Влияние физических упражнений на организм спортсмена.

          Содержание: Мотивация к регулярным занятиям спортом. Спортивно-эстетическое воспитание. Воспитание чувства ответственности перед коллективом. Инициативность, самостоятельность и творческое отношение к тренировкам. 
Понятия об утомлении и переутомлении. Причины утомления. Субъективные и объективные признаки утомления. Переутомление. Перенапряжение. Восстановительные мероприятия в спорте. Проведение восстановительных мероприятий после напряженных тренировочных нагрузок.

Тема 4. Гигиенические требования к занимающимся спортом. Профилактика заболеваемости и травматизма в спорте.
          Содержание: Понятия о гигиене. Гигиена тела. Гигиенические требования к спортивной одежде и обуви. Значение дыхания для жизнедеятельности организма. Понятия о рациональном питании и общем расходе энергии. Гигиенические требования  к питанию обучающихся. Значение витаминов и минеральных солей, их нормы. Режим питания. Пищевые отравления и их профилактика. Режим дня спортсмена. Значение сна, утренней гигиенической гимнастики для юного спортсмена. Вредные привычки – курение, употребление спиртных напитков. Профилактика вредных привычек.
         Простудные заболевания  у спортсменов. Причины и профилактика. Закаливание организма спортсмена. Предупреждение инфекционных заболеваний, источники инфекций и пути их распространения. Травматизм в процессе занятий настольным теннисом; оказание первой доврачебной помощи при несчастных случаях, приёмы искусственного дыхания, транспортировка пострадавшего. Профилактика спортивного травматизма. Временные ограничения и противопоказания к тренировочным занятиям и соревнованиям

Тема 5. Основы техники и техническая подготовка 
Содержание: Основные сведения о технике игры, о её значении для роста спортивного мастерства. Средства и методы технической подготовки. Классификация и анализ техники изучаемых приёмов игры.
Обучающиеся должны знать: 

- Гигиенические требования к обучающимся
- Естественные основы по защите организма и профилактике заболеваний   

- Историю развития настольного тенниса  в России и терминологию избранной игры 

Уметь:

- Составлять режим дня и руководствоваться им. Закалять свой организм
- Подготовить место для занятий

- Соблюдать технику безопасности на занятиях

- Оказать первую доврачебную помощь пострадавшему
- Проявлять стойкий интерес к занятиям 

2. Общая физическая подготовка (ОФП) 
- Строевые упражнения

- Упражнения для рук, кистей рук и плечевого пояса

- Упражнения для ног, стоп ног и тазобедренного сустава

- Упражнения для шеи и туловища

- Упражнения для всех групп мышц

- Упражнения для развития силы

- Упражнения для развития быстроты

- Упражнения для развития гибкости

- Упражнения для развития ловкости

- Упражнения типа «полоса препятствий»

- Упражнения для развития общей выносливости

Обучающиеся должны знать:

- Технику безопасности при выполнении упражнений (ОФП)

- Технику выполнения упражнений, последовательность, периодичность

Уметь:

- Выполнять строевые упражнения на месте и в движении

- Выполнять комплекс разминки самостоятельно

3. Специальная физическая подготовка (СФП)  
- Упражнения для развития быстроты движения и прыгучести

- Упражнения для развития игровой ловкости

- Упражнения для развития специальной выносливости

- Упражнения для развития скоростно-силовых качеств

-Упражнения с отягощениями

Обучающиеся должны знать: 

- Технику безопасности при выполнении упражнений (СФП)

- Технику выполнения упражнений, последовательность, периодичность

Уметь:

- Выполнять упражнения самостоятельно и при помощи партнёра,

  с изменением скорости, амплитуды, с отягощениями и без них. 

- Развивать специальные способности (гибкость, быстроту, ловкость)
4.Техническая подготовка 
Основные технические приемы:

1.Исходные положения (стойки)
а) правосторонняя
б) нейтральная (основная)

в) левосторонняя

2.Способы передвижений

а) бесшажный

б) шаги

в) прыжки

г) рывки

    3.Способы держания ракетки

а) вертикальная хватка-«пером»

б) горизонтальная хватка-«рукопожатие»

   4. Подачи

а) по способу расположения игрока

б) по месту выполнения контакта ракетки с мячом

   5. Технические приемы нижним вращением

а) срезка

б) подрезка

   6. Технические приемы без вращения мяча

а) толчок

б) откидка

в) подставка

   7. Технические приемы с верхним вращением

а) накат

б) топс- удар

Обучающиеся должны знать:

- Технику безопасности при выполнении технических упражнений 

- Основные приёмы техники выполнения ударов.

Уметь:

- Выполнять эти технические элементы на учебно-тренировочных занятиях
- Соблюдать технику безопасности при выполнении технических элементо

5. Игровая подготовка 
Подвижные игры:

- на стимулирование двигательной активности обучающихся

- на разностороннее развитие и совершенствование основных движений детей 
Эстафеты с элементами настольного тенниса (на развитие):

- скоростно-силовых качеств

- быстроты действий

- общей выносливости

- силы

- гибкости

- ловкости

- Игровые спарринги: 

- 1 х 1, 1 х 2, 2 х 2

Обучающие должны знать:

- Технику безопасности при выполнении игровых упражнений 

- Основные правила настольного тенниса

Уметь:

- Выполнять основные технические и тактические игровые приёмы
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 


Контрольно-переводные испытания (КПИ)  
Указания к выполнению контрольных упражнений.

Описание тестов.

Физическая подготовка:

· Прыжок в длину с места

         Используется для определения скоростно-силовых качеств.

Организационно-методические указания (ОМУ):
- из исходного положения, стоя, стопы врозь, носки стоп на одной линии со стартовой чертой выполняется прыжок вперёд с места на максимально возможное расстояние. Приземление осуществляется на обе ноги одновременно. Результат фиксируется по ближней точке тела к линии старта (в сантиметрах).

Инвентарь: рулетка, гимнастические маты
· Бег 30 метров

            Используется для определения скоростных качеств.

Организационно-методические указания (ОМУ):
- из положения «высокого старта» по сигналу тренера-преподавателя испытуемый выполняет рывок от линии старта до преодоления полной

дистанции. Результат фиксируется (в секундах).

Инвентарь: секундомер
НОРМАТИВЫ

ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ

ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ В ГРУППЫ НА ЭТАПЕ НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ

	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	Юноши
	Девушки

	Быстрота
	Бег на 30 м (не более 5,6 с)
	Бег на 30 м (не более 5,9 с)

	Координация
	Прыжки боком через гимнастическую скамейку за 30 с (не менее 15 раз)
	Прыжки боком через гимнастическую скамейку за 30 с (не менее 15 раз)

	
	Прыжки через скакалку за 30 с (не менее 35 раз)
	Прыжки через скакалку за 30 с (не менее 30 раз)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места (не менее 155 см)
	Прыжок в длину с места (не менее 150 см)


Нормативы по технической подготовленности

	№ п/п
	Наименование технического приема
	Кол-во ударов
	Оценка

	1.
	НабивНаб                        Набивание   мяча ладонной стороной ракетки
	100 

80-65
	Хор.

Удовл

	2.
	                                         Набивание мяча тыльной стороной ракетки
	100 

80-65
	Хор.

Удовл.

	3.
	Набивание мяча поочередно ладонной и тыльной стороной ракетки
	100 

80-65
	Хор.

Удовл.

	4.
	                                   Игра накатами справа по диагонали
	30 и более от 20 до 29
	Хор.

Удовл.

	5.
	                                   Игра накатами слева по диагонали
	30 более от 20 до 29
	Хор. 

Удовл.

	6.
	Сочетание наката справа и слева в правый угол стола
	20 и более от 15 до19
	Хор. 

Удовл.

	7.
	Выполнение наката справа в правый и левый углы стола
	20 и более от 15 до19
	Хор. 

Удовл.

	8.
	Откидка слева со всей левой половины стола (кол-во ошибок за 3 мин)
	5 и менее

от 6 до 8
	Хор. 

Удовл.

	9.
	Сочетание откидок справа и слева по всему столу (кол-во ошибок за 3 мин)
	8 и менее от 9 до 12
	Хор. 

Удовл.

	10.
	Выполнение подачи справа накатом в правую половину стола (из 10 попыток)
	8

6
	Хор. 

Удовл.

	11.
	Выполнение подачи справа откидкой в левую половину стола(из 10 попыток)
	9 

7
	Хор. 

Удовл.


Нормативные требования по СФП   

Обучающиеся должны знать:

- Технику безопасности при выполнении нормативных требований

- Правила выполнения нормативных требований

Уметь:

- Выполнить не менее 30% нормативных требований по ОФП и СФП.

Методические указания при переводе обучающихся

Решением педагогического совета ДООЦ (ФКиС) обучающиеся могут быть:

- оставлены на повторное обучение (не более одного года), переведены на следующий год обучения.
 Медицинский контроль.

Контроль над состоянием здоровья спортсменов осуществляет медицинский  персонал ДООЦ (ФКиС). Медицинское обследование спортсмены проходят один раз в год. Медицинское обследование включает: 

- анамнез;
- вра​чебное освидетельствование для определения уровня физического

  развития и биологического созревания

- электрокардиографическое исследование клинический анализ крови и мочи;

В случае необходимости, по медицинским показаниям, организу​ется дополнительная консультация у других специалистов.

Материально-техническое обеспечение.

Для реализации рабочей программы используются:

               спортивный инвентарь:

     - скакалки 

     - мячи для настольного тенниса
     - теннисные столы

МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ПРОГРАММЫ

Методическая часть программы включает учебный материал по основным видам подготовки, его распределение по годам обучения и в годичном цикле; рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных нагрузок и планирование спортивных результатов по годам обучения; организацию и проведение педагогического и медико-биологического контроля; содержит практические материалы и методические рекомендации по проведению тренировочных занятий. 
Годичный цикл в программе рассчитан на 46 недель учебно-тренировочных занятий. Цикл делится на периоды: подготовительный и соревновательный. Содержание и  объём нагрузки планируемые на 46 недель (непрерывный годичный цикл), варьируются в соответствии с уровнем подготовки  и возрастными особенностями детей.
В годичном тренировочном цикле теннисистов четко просматриваются три периода – подготовительный, соревновательный и переходный.
На этапе начальной подготовки основное внимание тренера должно быть направлено на создание у каждого занимающегося фундамента общей физической подготовки и на развитие физических качеств: быстроты, гибкости, ловкости, выносливости, координации. Соотношение ОФП и СФП находится в пределах 90/10% на первом году обучения и 85/15% - на втором
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.
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