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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

 

 Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду спорта 

«теннис» разработана в соответствии: 

-  Федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта «теннис» (утвержден 

приказом Минспорта России от 15.11.2022 г. № 980);   

- Примерной дополнительной образовательной программой спортивной подготовки по виду 

спорта «теннис» (утвержден приказом Минспорта России от 21.12.2022 г. № 1301); 

- Федеральным законом от 30.04.2021 г. № 127-ФЗ «О внесении изменений в Федеральный 

закон «О физической культуре и спорте в Российской Федерации»; 

- Приказом Министерства спорта Российской Федерации от 07.07.2022 № 579 "Об 

утверждении порядка разработки и утверждения примерных дополнительных 

образовательных программ спортивной подготовки"; 

- Федеральным законом от 04.12.2007 г. № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в 

Российской Федерации» (в редакции Федерального закона № 127-ФЗ);  

- Федеральным законом от 29.12.2012 г. № 273-ФЗ «Об образовании в Российской 

Федерации» (в редакции Федерального закона № 127-ФЗ);  

- Распоряжение Правительства Российской Федерации от 24.11.2020 г № 3081-р «Об 

утверждении Стратегии развития физической культуры и спорта РФ на период до 2030 

года; 

- Распоряжение Правительства Российской Федерации от 28.12.2021 г № 3894-р «Об 

утверждении Концепции развития детско-юношеского спорта в Российской Федерации до 

2030 года и плана мероприятий по ее реализации» (с изменениями и дополнениями, 

вносимыми Распоряжением Правительства Российской Федерации от 29.09.2022 « 2865-р); 

- Распоряжение Правительства Российской Федерации о 31.03.2022 г № 678-р «О 

Концепции развития дополнительного образования детей до 2030 года»; 

- Приказ Минспорта России от 30.01.2015 № 999 «Об утверждении требований к 

обеспечению подготовки спортивного резерва для спортивных сборных команд РФ» (с 

изменениями и дополнениями, вносимыми приказом Министерства спорта Российской 

Федерации № 575 от 07.07.2022г); 

- Приказ Минспорта России от 03.08.2022 № 634 «Об особенностях организации и 

осуществления образовательной деятельности по дополнительным образовательным 

программам спортивной подготовки» (с изменениями и дополнениями); 

- Приказ Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка оказания 

медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой и спортом (в том числе 

при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), 

включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, 

заниматься физической культурой и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы 

испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и 

обороне» (ГТО)» и форм медицинских заключений о допуске к участию в физкультурных и 

спортивных мероприятиях” (документ не вступил в силу); 

- Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 28 сентября 2020 г. 

№ 28 "Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 "Санитарно-

эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и 

оздоровления детей и молодежи"";  

- Единой всероссийской спортивной классификацией (ЕВСК);  

- Учредительными документами и локальными нормативными актами учреждения. 
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Программа охватывает комплекс основных параметров подготовки спортсменов в 

процессе многолетней тренировки. Предусматривается последовательность и 

непрерывность процесса становления спортивного мастерства занимающихся, 

преемственность в решении задач обучения базовым упражнениям и укрепления здоровья 

юных спортсменов, гармоничного воспитания личности, интереса к занятиям спорта и 

профилактики основных социальных недугов, создания предпосылок для достижения 

высоких спортивных результатов и подготовки к активной трудовой деятельности.   

 В программе раскрываются основные аспекты содержания тренировочной работы, 

система контрольных нормативов, для определения уровня физического развития и степени 

подготовленности в соответствии с федеральными стандартами на этапах спортивной 

подготовки спортсменов, приводятся примерные годовые планы спортивной подготовки, 

базовый программный материал распределяется по этапам подготовки. 

 

Характеристика вида спорта и его отличительные особенности. 

 

Теннис, или большой теннис — это игровой вид спорта, включенный в про- грамму 

летних Олимпийских игр, в котором соперничают либо два игрока («одиночная игра»), 

либо две команды, состоящие из двух игроков («парная игра»). Задачей соперников 

(теннисистов или теннисисток) является при помощи ракеток отправлять мяч на сторону 

соперника так, чтобы тот не смог его отразить не более чем после первого падения мяча на 

игровом поле на половине соперника. Для нанесения ударов по мячу игрок использует 

ракетку, которая состоит из рукоятки и округлого обода с натянутыми струнами. Струнная 

поверхность используется для ударов по мячу. 
В теннис играют на прямоугольной площадке с ровной поверхностью и нанесенной 

разметкой — корте. Посередине корта натянута сетка, которая проходит по всей ширине, 

параллельно задним линиям, и разделяет корт на две равные половины. 

Длина корта — 23,77 м, ширина — 8,23 м (для одиночной игры) или 10,97 м для 

пар- ной игры. Линии вдоль коротких сторон корта называются задние линии, вдоль 

длинных сторон — боковые линии. За границами разметки — дополнительное 

пространство для перемещения игроков. На корте также обозначаются зоны подачи при 

помощи линий подачи, параллельных задним линиям и сетке, расположенных на 

расстоянии 7 ярдов (6,40 м) от сетки и проведенных только между боковыми линиями для 

одиночной игры, а также центральной линии подачи, проведенной посередине корта 

параллельно боковым линиям и между линиями подачи. Центральная линия подачи 

отображается также на сетке при помощи вертикальной белой полосы, натянутой от 

поверхности корта до верхнего края сетки. На задних линиях наносится короткая отметка, 

обозначающая их середину. Все нанесенные на площадке линии являются частью корта. 

Мяч, попавший или едва задевший линию, тоже засчитывается. Таким образом, внешние 

края линий являются границей корта. 

Существуют различные виды покрытий теннисных кортов: травяные, грунтовые, 

твердые, либо синтетические ковровые (искусственная трава, акриловые покрытия). Тип 

покрытия влияет на отскок мяча и динамику передвижения игроков, поэтому стратегии 

игры на кортах с разными покрытиями могут кардинально различаться. При этом, нет 

какого-то одного предпочтительного покрытия, и даже самые престижные 

профессиональные турниры проводятся на кортах разных типов. Стандартный размер 

сетки для большого тенниса составляет 1,07 м х 12,8 м, и имеет квадратные ячейки со 

стороной 40 мм. Крепления могут быть классические винтовые или металлические. 
 

 

Как вид спорта теннис выделяет свои спортивные дисциплины. Перечень 

спортивных дисциплин представлен в таблице. 

http://ru.wikipedia.org/wiki/Спорт
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 Дисциплины вида спорта – ТЕННИС (номер - код – 0130002611Я) 

 

 

 

 

I. О

бщ

ие 

пол

оже

ния 

 
1.1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду 

спорта «теннис» (далее – Программа) предназначена для организации образовательной 

деятельности по спортивной подготовке «теннис» с учетом совокупности минимальных 

требований к спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом 

спортивной подготовки по виду спорта «теннис», утвержденным приказом Минспорта 

России от 15 ноября 2022 г. № 980 (далее – ФССП). Программа реализуется для детей и для 

взрослых (ч. 2 ст. 75 Федерального закона № 273-03).  

При составлении Программы используются понятия: 

Обучающийся - физическое лицо, осваивающее образовательную программу (п. 15 ст. 2 

Федерального закона № 273-03). К обучающимся относятся, в том числе, учащиеся - лица, 

осваивающие дополнительные общеобразовательные программы (п. 2 ч. 1 ст. 33 

Федерального закона № 273-ФЗ).  

Реализация Программы направлена на физическое воспитание и физическое 

развитие личности, приобретение обучающимися знаний, умений и навыков в области 

физической культуры и спорта, физическое совершенствование, формирование культуры 

здорового и безопасного образа жизни, укрепление здоровья, выявление и отбор наиболее 

одаренных детей и подростков, создание условий для прохождения спортивной 

подготовки, совершенствование спортивного мастерства обучающихся посредством 

организации их систематического участия в спортивных мероприятиях, включая 

спортивные соревнования, в том числе в целях включения обучающихся в состав 

спортивных сборных команд, а также на подготовку кадров в области физической 

культуры и спорта. (ч. 1 ст. 84 Федерального закона № 273-ФЗ) 

Программа определяет содержание следующих этапов спортивной подготовки: 

1) этап начальной подготовки (далее-НП) 

2) учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации((далее-УТЭ). 

 

1.2.   Целью Программы является достижение спортивных результатов на основе 

соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-тренировочном процессе в 

условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса спортивной подготовки. 

Достижение поставленной цели предусматривает решение основных задач: 

оздоровительные, образовательные, воспитательные, спортивные. 
 Планируемые результаты освоения Программы представляют собой систему 

ожидаемых результатов освоения обучающими всех компонентов учебно-тренировочного и 

соревновательного процессов, также обеспечивает формирование личностных результатов:  

- овладение знаниями об индивидуальных особенностях физического развития и уровня 

физической подготовленности, о соответствии их возрастным нормативам, об особенностях 

Дисциплины Номер-код 

одиночный разряд 0130012611Я 

парный разряд 0130022611Я 

смешанный парный разряд 0130032611Я 

командные соревнования 0130042811Я 
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индивидуального здоровья и о функциональных возможностях организма, способах 

профилактики перетренированности (недотренированности), перенапряжения; овладение 

знаниями и навыками инструкторской деятельности и судейской практики;  

- умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание нагрузки и отдыха, 

соблюдать правила безопасности и содержать в порядке спортивный инвентарь, 

оборудование, спортивную одежду, осуществлять подготовку спортивного инвентаря к 

учебно-тренировочным занятиям и спортивным соревнованиям;  

- умение анализировать и творчески применять полученные знания в самостоятельных 

занятиях, находить адекватные способы поведения и взаимодействия в соревновательный 

период;  

- развитие понимания о здоровье, как о важнейшем условии саморазвития и 

самореализации человека, умение добросовестно выполнять задания тренера-преподавателя, 

осознанно стремиться к освоению новых знаний и умений, умение организовывать места 

тренировочных занятий и обеспечивать их безопасность, ориентирование на определение 

будущей профессии, приобретение навыков по участию в спортивных соревнованиях 

различного уровня. 
  
 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки вида спорта «теннис» 

 

При комплектовании учебно-тренировочных групп в Организации 

1) формируются учебно-тренировочные группы по виду спорта (спортивной дисциплине) и 

этапам спортивной подготовки, с учетом: 

- возрастных закономерностей, становления спортивного мастерства (выполнения 

разрядных нормативов); 

- объемов недельной тренировочной нагрузки; 

- выполнения нормативов по общей и специальной физической подготовке; 

- спортивных результатов; 

- возраста обучающегося; (пн. 4.1. Приказа № 634) 

- наличия у обучающегося в установленном законодательством Российской 

Федерации порядке медицинского заключения о допуске к занятиям видом спорт. (п. 36 и 

п. 42 Приказа № 1144н) 

2)  возможен перевод обучающихся из других Организаций. (пп. 4.2. Приказа № 634) 

З) максимальная наполняемость учебно-тренировочных групп на этапах спортивной 

подготовки не превышает двукратного количества обучающихся, указанных в таблице 2. 

(пп. 4.3. Приказа № 634). 

 

2.1.  Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную 

подготовку в группах на этапах спортивной подготовки представлены в таблице. 

 
С учетом приложения № 1 к ФССП                                        

 

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки (лет) 

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку (лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Этап начальной подготовки 

 
2-3 7 8 

Учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 
4-5 9 6 
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2.2. Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки. 

 

В зависимости от специфики вида спорта и периода подготовки (переходный, 

подготовительный, соревновательный), начиная с учебно-тренировочного этапа (этапа 

спортивной специализации), недельная учебно-тренировочная нагрузка может 

увеличиваться или уменьшаться в пределах годового учебно-тренировочного плана, 

определенного для данного этапа спортивной подготовки. (п. 46 Приказа № 999) 

 
С учетом приложения № 2 к ФССП                                        

 

 
Эффективность роста спортивного мастерства во многом зависит от рациональной 

структуры тренировочных нагрузок. Одной из основных проблем методики многолетней 

тренировки в теннисе от юного возраста до взрослых спортсменов является 

преемственность предельно допустимых тренировочных и соревновательных нагрузок 

средств общей специализированной физической подготовки и специальной физической 

подготовки, как в отдельных занятиях так и в различных циклах тренировочного процесса. 

 Величина тренировочной нагрузки должна совпадать с адаптационными 

возможностями организма в каждый возрастной период. Слабые воздействия не оказывают 

существенного влияния на организм, при чрезмерно сильных воздействиях может 

произойти преждевременное исчерпание адаптационных возможностей, и к возрасту 

наивысших достижений организм подойдет истощенным. 

Узловой структурной единицей учебно-тренировочного процесса является отдельное 

занятие, в ходе которого используются средства и методы, направленные на решение задач 

физической, технико - тактической, психической и специальной волевой подготовки. 

Выполняемая работа может быть самой разнообразной и обеспечивать повышение 

различных сторон специальной физической и психологической подготовленности, 

совершенствование оптимальной техники, тактики и т.д. Подбор упражнений, их 

количество определяют направленность занятия и его нагрузку. Основным фактором, 

определяющим степень воздействия учебно-тренировочного занятия на организм 

спортсмена, является величина нагрузки. Чем она выше, тем больше утомление спортсмена 

и сдвиги в состоянии его функциональных систем, интенсивно участвующих в обеспечении 

работы. Продолжительность работы в состоянии явного утомления не должна быть 

настолько большой, чтобы оказывать отрицательное влияние на техническую 

подготовленность спортсмена и на его психическое состояние. 

Тренировочные нагрузки должны прогрессивно нарастать на разных этапах 

спортивной деятельности, иначе они перестанут вызывать необходимые сдвиги. Это 

осуществляется посредством увеличения объема и интенсивности нагрузки, усложнения 

задания и т.д. 

Этапный нормативов Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной подготовки Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

До года Свыше года До трех лет Свыше трех 

лет 

Количество часов в неделю  

4,5-6 

 

6-8 

 

12-14 

 

16-18 

Общее количество часов в год  

234-312 

 

312-416 

 

624-728 

 

832-936 
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В спортивной тренировке очень важно периодически применять большие по объему 

и высокие по интенсивности тренировки. Только с помощью разумных и упорных 

тренировок каждый может достигнуть лучшего, на что способен. В то же время тяжелые 

нагрузки, если они соответствуют уровню подготовленности и адекватны состоянию 

организма спортсмена, должны преодолеваться им на положительном эмоциональном 

фоне. 

 
 

2.3.Виды (формы) обучения, применяемые при реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки. 

 

Учебно-тренировочные занятия 

 

Учебно-тренировочные занятия проводятся со сформированной учебно-

тренировочной группой (подгруппой).  

Для реализации Программы применяются групповые, индивидуальные, смешанные и 

иные виды (формы) учебно-тренировочных занятий, в том числе с использованием 

дистанционных технологий. 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации 

Программы устанавливается в часах и не должна превышать:                                                                                           

- на этапе начальной подготовки — двух часов;                                                                                               

- на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) — трех часов;                                      

- на этапе совершенствования спортивного мастерства — четырех часов;                                                        

- на этапе высшего спортивного мастерства — четырех часов. 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день суммарная 

продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, инструкторская и 

судейская практика. (пн. 15.2 главы VI ФССП по виду спорта) 

Занятия начинаются не ранее 8:00 часов утра и заканчиваются не позднее 20:00 часов. 

Для обучающихся в возрасте 16-18 лет допускается окончание занятий в 21 часов. (п. 3.6.2 

СП 2.4.3648-20) 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса в Организации: 

1. объединяются (при необходимости) на временной основе учебно-тренировочные 

группы для проведения учебно-тренировочных занятий в связи с выездом тренера-

преподавателя на спортивные соревнования, учебно-тренировочные мероприятия (сборы), 

его временной нетрудоспособности, болезнью, отпуском; (пи. З. 7. Приказа № 634) 

2. проводятся (при необходимости) учебно-тренировочные занятия одновременно с 

обучающимися из разных учебно-тренировочных групп при соблюдении следующих 

условий: 

- не превышения разницы в уровне подготовки обучающихся двух спортивных разрядов и 

(или) спортивных званий, в командных игровых видах спорта - трех спортивных разрядов 

и (или) спортивных званий;  

 - не превышения единовременной пропускной способности спортивного сооружения;  

-  обеспечения требований по соблюдению техники безопасности. (пн. 3.8 Приказ № 634) 

 

Формы занятий определяются в зависимости от контингента занимающихся, задач и 

условий подготовки и различаются по:  

- типу организации - тренировочные и внетренировочные;  

- направленности - обще подготовительные, специализированные, комплексные; 

- содержанию тренировочного материала - теоретические, практические. 
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         Основной формой являются практические занятия, проводимые под руководством 

тренера-преподавателя по общепринятой схеме согласно расписанию тренировочных 

занятий. 

Теоретические занятия могут проводиться самостоятельно и в комплексе с 

практическими занятиями (например, в виде беседы, рассказа в течение 10-12 мин в начале 

практического тренировочного занятия). При проведении теоретических занятий 

целесообразно отдельные положения теории подкреплять примерами из практики, 

иллюстрировать их схемами, таблицами, рисунками, видеофильмами и другими 

наглядными пособиями. 

Практические занятия могут различаться по: 

-цели (тренировочные, контрольные и соревновательные); 

-количественному составу спортсменов (индивидуальные, групповые, индивидуально-

групповые); 

-степени разнообразия решаемых задач (на однородные и разнородные). 

На учебно-тренировочных занятиях усваивается новый материал, осуществляется 

спортивная подготовка основам техники и тактики , наряду с разучиванием нового 

материала и закреплением пройденного большое внимание уделяется повышению общей и 

специальной работоспособности. В процессе учебно-тренировочных занятий 

осуществляется совершенствование физической, психологической и специальной 

подготовленности, а также создаются предпосылки для повышения эффективности ранее 

изученных технико-тактических действий, получения практических навыков 

профессиональной деятельности. 

Контрольные занятия обычно проводятся в конце отдельных этапов подготовки или в 

случаях проверки качества работы тренеров. На таких занятиях принимаются зачеты по 

технике, проводится сдача нормативов по ОФП и СФП. 

Соревновательные занятия применяются для формирования соревновательного и 

судейского опыта. Они проводятся в форме неофициальных соревнований – 

классификационные соревнования, прикидки для окончательной коррекции состава 

команды, матчевые встречи. 1.  
 В качестве вне тренировочных форм занятий в организации рекомендуется 

проводить различные воспитательные и оздоровительные мероприятия (спортивные вечера 

с показательными выступлениями, походы, экскурсии, игры на свежем воздухе и т.п.).  

Тренировочные занятия в группах этапа начальной подготовки и в группах учебно-

тренировочного этапа (спортивной специализации) проводятся главным образом 

групповым методом, в группах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства – индивидуальным и индивидуально-групповым методом по 

индивидуальным планам, которые разрабатываются тренерами совместно со спортсменом и 

врачом и утверждаются тренерским советом организации.  

Проведение занятий возлагается на опытных тренеров, имеющих специальную 

подготовку. Во время организации и проведения занятий следует обратить особое 

внимание на соблюдение мер по предупреждению и профилактике травматизма, а также 

санитарно-гигиенических требований к местам занятий, оборудованию и спортивному 

инвентарю.  

Помимо учебно-тренировочных занятий по расписанию спортсмены должны 

ежедневно заниматься утренней зарядкой и самостоятельно выполнять задания тренера по 

совершенствованию отдельных элементов техники и развитию необходимых физических 

качеств. 

Учебно-тренировочные мероприятия 
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 Для обеспечения круглогодичной спортивной подготовки, подготовки к спортивным 

соревнованиям и активного отдыха (восстановления) обучающихся организуются учебно-

тренировочные мероприятия, являющиеся составной частью (продолжением) учебно-

тренировочного процесса. 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса Организация 

формирует количественный состав обучающихся для участия в учебно-тренировочных 

мероприятиях (сборах) с учетом планирования участия обучающихся в физкультурных 

мероприятиях и спортивных мероприятиях, включенных в Единый календарный план 

межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных мероприятий и 

спортивных мероприятий, а также в календарные планы субъектов Российской Федерации 

и муниципальных образований, в соответствии с положениями (регламентами) об их 

проведении, но не более 1,5-кратного численного состава команды. (указывается с учетом 

пн. 3.5 Приказа № 634) 

 
                                                                                                   С учетом приложения № 3 к ФССП     

                                    

№ 

п/п 

 

 

Виды учебно-тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-

тренировочных мероприятий по этапам  спортивной 

подготовки (количество суток)  (без учета времени 

следования к месту проведения учебно-тренировочных 

мероприятий и обратно) 

Этап начальной 

подготовки 

 

 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1 Учебно-тренировочные мероприятия 

по подготовке к международным 

спортивным соревнованиям 

 

- 

 

- 

1.2 Учебно-тренировочные мероприятия 

по подготовке к чемпионатам России, 

кубкам России, первенствам России 

 

- 

 

14 

1.3 Учебно-тренировочные мероприятия 
по подготовке к другим 

всероссийским спортивным 

соревнованиям 

 
- 

 
14 

1.4 Учебно-тренировочные мероприятия 

по подготовке к официальным 

спортивным соревнованиям субъекта 

РФ 

 

- 

 

14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. Учебно-тренировочные мероприятия 

по общей и (или) специальной 

физической подготовке 

 

- 

 

14 

2.2. Восстановительные мероприятия - - 

2.3. Мероприятия для комплексного 

медицинского обследования 

 

- 

 

- 

2.4. Учебно-тренировочные мероприятия в 
каникулярный период 

 
До 21 суток подряд и не более двух учебно-

тренировочных мероприятий в год  

2.5. Просмотровые учебно-тренировочные 

мероприятия. 

- 

 

 

До 60 суток 

 

Спортивные соревнования 
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 Соревновательная деятельность предусматривает демонстрацию и оценку 

возможностей   спортсменов в соответствии с присущими им правилами, содержанием 

двигательных действий, способами соревновательной игры и оценки результатов. 

Спортивное соревнование - состязание (матч) среди спортсменов или команд 

спортсменов по различным видам спорта (спортивным дисциплинам) в целях выявления 

лучшего участника состязания (матча), проводимое по утвержденному его организатором 

положению (регламенту). (п. 18 ст. 2 Федерального закона № 329-ФЗ) 

Функции соревнований многообразны. Прежде всего, это демонстрация высоких 

спортивных результатов, завоевание побед, медалей, очков, создание яркого спортивного 

зрелища. Однако не менее важны соревнования как эффективная форма подготовки и 

контроля за ее эффективностью, а также отбора спортсменов для участия в более крупных 

соревнованиях. Роль и место соревнований существенно различаются в зависимости от 

этапа многолетней подготовки. 

 

Требования к участию в спортивных соревнованиях 

 

 Для участия в спортивных соревнованиях для занимающихся утверждены следующие 

требования:  

- соответствие возраста и пола участника положению (регламенту) об официальных 

спортивных соревнованиях и правилам вида спорта; 

- соответствие уровня спортивной квалификации участника положению (регламенту) об 

официальных спортивных соревнованиях согласно ЕВСК и правилам вида спорта; 

-  выполнение плана спортивной подготовки; 

-  прохождение предварительного соревновательного отбора; 

- наличие соответствующего медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 

соревнованиях; 

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, 

утвержденных международными антидопинговыми организациями.  

Обучающиеся направляются на спортивные соревнования на основании 

утвержденного плана физкультурных и спортивных мероприятий, формируемого, в том 

числе в соответствии с Единым календарным планом межрегиональных, всероссийских и 

международных физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, календарных 

планов физкультурных и спортивных мероприятий субъекта Российской Федерации, 

календарных планов физкультурных и спортивных мероприятий муниципальных 

образований и соответствующих положений (регламентов) об официальных спортивных 

соревнованиях. (п. 5 главы III ФССП по виду спорта) 

 

Объем соревновательной деятельности 

 
С учетом приложения № 4 к ФССП                                        

 

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

 

Этап начальной подготовки 

 

 

Учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 

 
Первый год Второй год Третий год Первый год Второй год Свыше двух лет 

Контрольные - - 1 5 5 5 

Отборочные - - - 1 2 4 

Основные - - 1 - - 1 
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Работа по индивидуальным планам 

 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может осуществляться 

на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, 

а также на всех этапах спортивной подготовки в период проведения тренировочных 

мероприятий и участия в спортивных соревнованиях. (пн. 15.3 главы VI ФССП по виду 

спорта) 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса Организация 

составляет и использует индивидуальные учебно-тренировочные планы для обучающихся, 

включенных в списки кандидатов в спортивные сборные команды субъекта Российской 

Федерации и (или) в спортивные сборные команды Российской Федерации. (пн. 3.4 

Приказа № 634) 

2.4.    Годовой учебно-тренировочный план 

 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки рассчитана на 

52 недели в год. Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при 

реализации дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

устанавливается в часах и не должна превышать: 

на этапе начальной подготовки – двух часов; 

на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – трех часов. 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день 

суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов. В 

часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, практические, 

восстановительные, медико-биологические мероприятия, инструкторская и судейская 

практика. 

При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной подготовки ее 

продолжительность составляет не менее 10% и не более 20% от общего количества часов, 

предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом организации, реализующей 

дополнительную образовательную программу спортивной подготовки. 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса: 

1. Определяются сроки начала и окончания учебно-тренировочного процесса с учетом 

сроков проведения физкультурных мероприятий (далее-спортивный сезон), в которых 

планируется участие обучающихся. 

2. Проводится учебно-тренировочный процесс в соответствии с учебно-тренировочным 

планом круглогодичной подготовки, рассчитанным исходя из астрономического часа 

(60 мин) (пл. 3.2 Приказа № 634) 

3. Используются следующие виды планирования учебно-тренировочного процесса: 

- перспективное, позволяющее определить сроки реализации дополнительной 

образовательно программы спортивной подготовки с учетом олимпийского цикла; 

- ежегодное, позволяющее составить план проведения групповых и индивидуальных 

учебно-тренировочных занятий, промежуточной и итоговой (в случае ее проведения) 

аттестации; 

- ежеквартальное, позволяющее спланировать работу по проведению индивидуальных 

учебно-тренировочных занятий, самостоятельную работу обучающихся по 

Одиночные 

матчи 

- - 2 8 10 12 

Парные 

матчи 

- - - - 4 6 
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индивидуальным планам, учебно-тренировочные мероприятия (сборы), участие в 

спортивных соревнованиях и иных физкультурных мероприятиях; 

- ежемесячные, составляемое не позднее чем за месяц до планируемого срока 

проведения учебно-тренировочных занятий, включающее инструкторскую и 

судейскую практику, а также медико-восстановительные и другие мероприятия. (п. 3.3 

Приказа № 634) 

 

 

Годовой учебно-тренировочный план спортивной подготовки по виду спорта «теннис» 

 
С учетом приложения № 5 к ФССП                                        

 

 

№ 

п/п 

Виды подготовки и 

иные мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной подготовки Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

До года Свыше года До трех лет Свыше трех лет 

Недельная нагрузка в часах 

4,5 6 12 16 

Максимальная продолжительность одного учебно-

тренировочного занятия в часах 

2 2 3 3 

Наполняемость групп (человек) 

  8-16 8-16 6-12 6-12 

      

1 Общая физическая 

подготовка  

 

91 91 94 125 

2 Специальная 
физическая подготовка  

 

51 68 161 207 

3 Участие в спортивных 

соревнованиях  

- 6 37 49 

4 Техническая 

подготовка  

 

61 97 231 292 

5 Тактическая 

подготовка 

10 13 27 41 

6 Теоретическая 

подготовка 

 

10 12 27 41 

7 Психологическая 

подготовка 

8 12 27 41 

8 Контрольные 

мероприятия 

(тестирование и 
контроль) 

1 1 2 2 

9 Инструкторская 

практика 

- 3 3 10 

10 Судейская практика 

 

- 3 3 7 

11 Медицинские, медико-

биологические 

мероприятия 

 

1 
 

3 
 

6 
 

10 

12 Восстановительные 

мероприятия 

1 3 6 7 

Общее количество часов в год 

 

234 312 624 832 
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2.5. Календарный план воспитательной работы 

 

Важным условием успешной работы со спортсменами является воспитательная 

работа.  

Главной целью воспитательной работы является воспитание личности, развитие 

физических возможностей человека, приобретение им умений и знаний в области 

физической культуры и спорта в целях формирования всесторонне развитого и 

физически здорового человека с высоким уровнем физической культуры (п. 25 ст. 2 

Федерального закона № 329-ФЗ), а так же воспитание высоких моральных и 

нравственных качеств, чувства патриотизма, волевых качеств у обучающихся.  

В воспитательной работе тренера-преподавателя необходима гибкая и 

многообразная система  воздействий. 

Задачами воспитательного воздействия в учебно-тренировочном процессе  

являются: 

- формирование нравственного сознания; 

- формирование поведения: умений, навыков, привычек нравственного и 

дисциплинированного поведения, соответствующих черт характера; 

- формирование личностных качеств. 

Календарный план воспитательной работы 

 

 
№ п/п Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение и 

применение правил вида спорта и терминологии, 

принятой в виде спорта; 

- приобретение навыков судейства и проведения 

спортивных соревнований в качестве помощника 

спортивного судьи и (или) помощника секретаря 

спортивных соревнований; 

- приобретение навыков самостоятельного 

судейства спортивных соревнований; 

- формирование уважительного отношения к 
решениям спортивных судей. 

-участие в движении «Спортивный волонтер»; 

-профилактические беседы-диспуты: 

«Толерантность в спорте», «Спортивная этика: 

понятие и основные принципы»; 

просмотр фильмов, видео сюжетов на 

спортивную  тематику 

В течение года 

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в рамках 

которых предусмотрено: 

- освещение навыков организации и проведения 

учебно-тренировочных занятий в качестве 

помощника тренера-преподавателя, инструктора;  
- составление конспекта учебно-тренировочного 

занятия в соответствии с поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества;  

- формирование сознательного отношения к 

учебно-тренировочному и соревновательному 

процессам; 

- формирование склонности к педагогической 

В течение года 
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работе. 

участие в молодежном Дне самоуправления; 

-беседа-лекция «В мире профессий», 

выставка рисунков; 

-проектная деятельность 

несовершеннолетних, временно 

трудоустроенных в летний период; 

-информационно-просветительские мероприятия 

«Хочу стать как…», «Спортивная гордость!», 
«Спортивные рекорды моей страны», «Герои 

мирового и российского спорта» (доклады, 

рефераты, сообщения); 

-встречи с лучшими воспитанниками школы 

«Ровняясь на лучших»; посещения музеев, 

имеющих экспозиции по спортивной тематике, 

театров, кинотеатров для просмотра спектаклей, 

представлений, фильмов на  спортивную тему. 

 

2. Здоровьесбережение 

2.1. Организация и проведение 

мероприятий, направленных на 

формирование здорового 
образа жизни 

Дни здоровья и спорта, в рамках которых 

предусмотрено: 

- формирование знаний и умений в проведении 
дней здоровья и спорта, спортивных фестивалей 

(написание положений, требований, регламентов 

к организации и проведению мероприятий, 

ведение протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций по 

формированию здорового образа жизни 

средствами различных видов спорта. 

- Осенний и Зимний День здоровья; 

- спортивные мероприятия, 

посвященные Олимпийскому Дню; 

-физкультурные мероприятия в 
рамках Международного дня 

спорта; 

-физкультурные мероприятия, посвященные 

«Дню   зимних видов спорта»; 

- фестиваль ВФСК ГТО;  

- всероссийская акция «10 000 шагов к жизни» 

- всероссийская акция «Спортивная зима»; 

-спортивный конкурс «Мама, папа, я – 

спортивная семья»; 

-спортивная акция "Я выбираю спорт" 

 

В течение года 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 

восстановительные процессы обучающихся: 

- формирование навыков правильного режима дня 

с учётом спортивного режима 

(продолжительности учебно-тренировочного 

процесса, периодов сна, отдыха, 
восстановительных мероприятий после 

тренировки, оптимальное питание, профилактика 

переутомления и травм, поддержка физических 

кондиций, знание способов закаливания и 

укрепления иммунитета). 

- воспитательное мероприятие «Режим дня и 

здоровый организм», 

- тематическое занятие «Режим дня: каждому 
делу  своё время»; 

В течение года 

2.3 Профилактика правонарушений 

и асоциального поведения 
Профилактическая деятельность, в том числе 

- подготовка пропагандистских акций по 

В течение года 
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формированию здорового образа жизни 

средствами различных видов спорта; 

- профилактическая акция «Областная 

зарядка», приуроченная к празднованию 

Всемирного Дня здоровья; 

- профилактические мероприятия в рамках 

областного профилактического месячника 

«Здоровая мама – будущее Россия!»; 

- областная акция «В ритме здорового дыхания!»;  

- всероссийская антинаркотическая акция 

«Сообщи, где торгуют смертью»; 

- областная акция «Скажи жизни: Да!»; 

- областной флешмоб "Раскрась жизнь яркими 

красками!" в рамках реализации Областного 

профилактического марафона «Тюменская 

область - территория здорового образа жизни!»; 

профилактические беседы-дискуссии, 

направленные на здоровьесбережение: «Время 

развеять дым», «Мы за ЗОЖ!», «Наше здоровье», 

«В здоровом теле- здоровый дух!» 

2.4 Антидопинговые 

мероприятия 
Практическая деятельность обучающихся: 

-информационные-образовательные беседы «Что 

должен знать спортсмен о допинге», «Жертвы 

допинга», «Основы антидопинговой политики», 

«Мы за честный спорт», «Запрещенный список 

препаратов», «Последствия допинга для 

здоровья»; 

-выставка рисунков «Спорт и допинг 

– это несовместимо!»; 

- анкетирование по антидопинговой тематике 

В течение года 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, 

чувства ответственности перед 

Родиной, гордости за свой край, 

свою Родину, уважение 

государственных символов 

(герб, флаг, гимн), готовность к 

служению Отечеству, его 

защите на примере роли, 

традиций и развития вида 
спорта в современном 

обществе, легендарных 

спортсменов в Российской 

Федерации, в регионе, культура 

поведения болельщиков и 

спортсменов на соревнованиях) 

Беседы, встречи, диспуты, другие мероприятия с 

приглашением именитых спортсменов, тренеров 

и ветеранов спорта с обучающимися, и иные 

мероприятия, определяемые организацией, 

реализующей дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки. 

-патриотическая акция «Мы - граждане России»; 

-всероссийская акция «Георгиевская ленточка»; 

-всероссийская акция «Письмо солдату»; 

-всероссийская патриотическая акция «Рисуем 
Победу»; 

-всероссийская акция «Под флагом страны» 

-конкурс «Россия -Родина моя», посвященный 

Дню независимости России; 

лекции, беседы военно-патриотической 

направленности «Они сражались за Родину»; 

-конкурс творческих работ «Никто не забыт, 

ничто не забыто»; 

беседа с элементами викторины «Из истории 

государственного флага РФ» 

В течение года 

3.2. Практическая подготовка 

(участие в физкультурных 
мероприятиях и спортивных 

соревнованиях и иных 

мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 
мероприятиях, спортивных соревнованиях,  в том 

числе в парадах церемониях открытия (закрытия), 

награждения на указанных мероприятиях; 

- тематических физкультурно-спортивных 

праздниках, организуемых в том числе 

организацией, реализующей дополнительные 
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образовательные программы спортивной 

подготовки. 

-физкультурные мероприятия, посвященные 

Дню Победы в ВОВ; 

-парад наследников победы «Бессмертный полк»; 

-участие во всероссийском детско-юношеское 

военно- патриотическом общественном движении 

«Юнармия» 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая подготовка 

(формирование умений и 
навыков, способствующих 

достижению спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, показательные 

выступления для обучающихся, направленные на:  
- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению спортивных 

результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и их 

мотивации к формированию культуры 

спортивного поведения, воспитания 

толерантности и взаимоуважения; 

- правомерное поведение болельщиков; 

- решение общего кругозора юных спортсменов. 

-профилактическое занятие «Явление 

экстремизма в  молодежной среде: фанат, 
спортивный болельщик, экстремист» 

-Мастер-класс выдающихся спортсменов по 

видам спорта (ВК «Тюмень», тюменского 

клуба «Рубин» и тд.); 

- всероссийская акция «Поделись своим Знанием»; 

- открытые тренировочные занятия по видам 

спорта; 

участие в физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях (согласно календарному плану 

мероприятий) 

В течение года 

5. Экологическое воспитание  

5.1. Мероприятия, направленные 

на повышение уровня 

информированности 

обучающихся по вопросам 

обеспечения экологической 

безопасности 

-беседа с элементами викторины о бережном 

отношении к окружающей нас природе 

«Экология – безопасность – жизнь»; 

- выставка рисунков «Живи, Земля!»; 

- всероссийская акция «БумБатл»; 

- субботник «Экологический десант»; 

- проектная деятельность, направленная на 

формирование экологического сознания 

В течение года 

 

2.6.    План мероприятий, направленный на предотвращение 

допинга в спорте и борьбу с ним 

 

Допингом в спорте признается нарушение антидопингового правила, в том числе 

использование или попытка использования субстанции и (или) метода, включенных в 

перечни субстанций и (или) методов, запрещенных для использования в спорте. (ч. 1 ст. 26 

Федерального закона ЛФ 329-ФЗ) 

 Антидопинговое обеспечение осуществляется на основании приказа Минспорта 

России 24.06.2021 г. № 464 «Об утверждении Общероссийских антидопинговых   Правил»,   

которые   соответствуют    положениям Международной конвенции о борьбе с допингом в 

спорте, принятой Генеральной конференцией ЮНЕСКО на 33-й сессии в городе Париже 19 

октября 2005 г. и ратифицированной Федеральным законом от 27 декабря 2006 г. № 240-ФЗ 

«О ратификации Международной конвенции о борьбе с допингом в спорте», Всемирного 

антидопингового кодекса, принятого Всемирным антидопинговым агентством, и 

Международным стандартам ВАДА.  
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Основная цель работы данного направления – предотвращение допинга и борьба с 

ним в среде спортсменов. В своей деятельности тренер руководствуется законодательством 

Российской Федерации, Всемирным Антидопинговым 82 Кодексом, Положением 

Госкомспорта России, приказами и распоряжениями Государственного комитета 

Российской Федерации по физической культуре и спорту, Уставом учреждения и 

Положением о запрещении применения Запрещенных субстанций и Запрещенных методов 

спортсменами.  

Проводятся с обучающимися: 

- занятия, на которых до них доводятся сведения о последствиях допинга в спорте для 

здоровья обучающихся, об ответственности за нарушение антидопинговых правил. (п. 4 ч. 

2 ст. 343 Федерального закона № 329-ФЗ); 

- ежегодная оценка уровня знаний. (тестирование) 

 Предотвращение допинга в спорте и борьба с ним осуществляются в соответствии с 

общероссийскими антидопинговыми правилами, утвержденными федеральным органом 

исполнительной власти в области физической культуры и спорта, и антидопинговыми 

правилами, утвержденными международными антидопинговыми организациями. (ч. 2 ст. 

26 Федерального закона № 329-ФЗ) 

Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и универсальным 

документом, на котором основывается Всемирная антидопинговая программа в спорте. 

Антидопинговые правила, как и правила соревнований, являются спортивными правилами, 

по которым проводятся соревнования. Спортсмены принимают эти правила как условие 

участия в соревнованиях и обязаны их соблюдать. 

Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений 

антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых правил относятся: 

1.Наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или маркеров в пробе, взятой у 

спортсмена. 

2.Использование или попытка использования спортсменом запрещенной субстанции или 

запрещенного метода. 

3.Уклонение, отказ или неявка спортсмена на процедуру сдачи проб. 

4.Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о местонахождении. 

5.Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей допинг-контроля со 

стороны спортсмена или иного лица. 

6.Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со стороны спортсмена 

или персонала спортсмена. 

7.Распространение или попытка распространения любой запрещенной субстанции или 

запрещенного метода спортсменом или иным лицом. 

8.Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом любому спортсмену в 

соревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного метода, или 

назначение или попытка назначения любому спортсмену во внесоревновательном периоде 

запрещенной субстанции или запрещенного метода, запрещенного во внесоревновательный 

период. 

9.Соучастие или попытка соучастия со стороны спортсмена или иного лица. 

10.Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица. 

11.Действия спортсмена или иного лица, направленные на воспрепятствование или 

преследование за предоставление информации уполномоченным органам. 

В отношении спортсмена действует «принцип строгой ответственности». 

Персональной обязанностью каждого спортсмена является недопущение попадания 

запрещенной субстанции в его организм, а также неиспользование запрещенного метода. 

Всемирное антидопинговое агентство обращает особое внимание на использование 

спортсменами пищевых добавок, так как во многих странах правительства не регулируют 

соответствующим образом их производство. Это означает, что ингредиенты, входящие в 

состав препарата, могут не соответствовать субстанциям, указанным на его упаковке. 
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Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах по проверке 

препаратов, рисках использования биологически-активных добавок, процедуре допинг-

контроля, а также о документах, регламентирующих антидопинговую деятельность, 

должна быть размещена на информационном стенде организации, осуществляющей 

спортивную подготовку. Также, должен быть актуализирован раздел «Антидопинг» на 

сайте организации со всеми необходимыми материалами и ссылками на сайт РАА 

«РУСАДА». 

 

 

Спортсмен обязан знать нормативные документы: 

1. Всемирный антидопинговый кодекс;  

2. Международный стандарт ВАДА «Запрещенный список»;  

 3. Международный стандарт ВАДА «Международный стандарт по терапевтическому 

использованию»; 

4.Международный стандарт ВАДА по тестированию. 

 

В рамках антидопингового обеспечения процесса спортивной подготовки 

осуществляются следующие мероприятия: 

1. Назначение лица, ответственного за антидопинговое обеспечение из числа 

специалистов; 

2. Ознакомление лиц, проходящих спортивную подготовку с положениями 

основных действующих антидопинговых документов (антидопинговые правила, 

утвержденные соответствующей международной федерацией и переведенные на 

русский язык, Кодекс ВАДА, Международные стандарты ВАДА, система 

антидопингового администрирования и менеджмента), в объеме, касающемся этих 

лиц; 

3. Разработку и проведение образовательных, информационных программ и 

семинаров по антидопинговой тематике для лиц, проходящих спортивную подготовку; 

4. Проведение антидопинговой пропаганды среди лиц, проходящих спортивную 

подготовку; 

5. Оказание всестороннего содействия антидопинговым организациям в проведении 

допинг - контроля и реализации мер, по борьбе с допингом в спорте. 

 

 

План мероприятий, направленных на предотвращение допинга в спорте 

и борьбу с ним 
 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Содержание мероприятия и 

его форма 

Сроки 

проведения 

Рекомендации по проведению 

мероприятий 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Этап начальной 

Онлайн-обучение для 

спортсменов на  сайте РУСАДА. 

Тестирование. 

1 раз в год 

 

 

Получение сертификата 

 

 

 

Теоретические занятия. 

1-2 раза в 

год 

Тема: 

 «Ценности спорта»,  

«Роль питания в жизни спортсмена», 

«Планирование рациона питания» 

Викторины, спортивные 

подвижные игры. 

1-2 раза в 

год 

Викторина – «Играй честно» 

Веселые старты –«Честная игра» 
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подготовки 

 

 

Родительское собрание. 

 

 

1 раз в год 

 

«Роль родителей в процессе 

формирования антидопинговой культуры» 

«Формирование правильных пищевых 

привычек детей». 

Онлайн-обучение для тренеров 

на  сайте РУСАДА. 

Тестирование. 

 

 

1 раз в год 

 

 

Получение сертификата 

 

 

Участие в онлайн-вебинарах и 

семинарах для тренеров. 

 

 

 

 

По 

назначению 

 

По назначению 

 

 

 

 
 

 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Онлайн-обучение для 

спортсменов на  сайте РУСАДА. 

Тестирование. 

1 раз в год 

 

 

Получение сертификата 

 

 

 

Теоретические занятия. 

 

2-4  раза в 
год 

Тема : 

 «Ценности спорта»,  
«Роль питания в жизни спортсмена» 

«Планирование рациона питания» 

«Употребление БАДов и спортивного 

питания. Вред или польза» 

Викторины, спортивные 

подвижные игры. 

1-2 раза в 

год 

Викторина – «Играй честно» 

Веселые старты –«Честная игра» 

 

 

Родительское собрание. 

 

 

1-2 раза в 

год 

 

«Роль родителей в процессе 

формирования антидопинговой культуры» 

«Формирование правильных пищевых 

привычек детей» 

«Круг общения и его роль » 

«Гормональные изменения» 

Онлайн-обучение для тренеров 

на  сайте РУСАДА. 

Тестирование. 

 
 

1 раз в год 

 

 
Получение сертификата 

 

 

Участие в онлан-вебинарах и 

семинарах для тренеров. 

 

По 

назначению 

 

По назначению 

Онлайн-обучение для тренеров 

на  сайте РУСАДА. 

Тестирование. 

 

 

1 раз в год 

 

 

Получение сертификата 

 

 
 

Теоретические занятия. 

 

2 -3 раза в 

год 

Тема : 

 «Ценности спорта»,  

«Роль питания в жизни спортсмена» 

«Планирование рациона питания» 
«Употребление БАДов и спортивного 

питания. Вред или польза» 

«Лекарственные средства и как принимать» 

«Потеря концентрации - проблема сна» 

«Гормональные изменения»  

 
 

2.7. Планы инструкторской и судейской практики 
 
 Одна из важнейших задач – подготовка обучающихся к роли помощника тренера-

преподавателя, инструкторов и участие в организации и проведении массовых спортивных 

соревнований в качестве судей. Инструкторская и судейская практика являются 
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продолжением учебно-тренировочного процесса, способствуют овладению практическими 

навыками в преподавании и судействе.  

Подготовка инструкторов и судей из числа занимающихся должна обеспечиваться 

путем освоения ими теоретического материала Программы, прохождения инструкторской и 

судейской практики в процессе учебно-тренировочных занятий и соревнований. 

В течение всего периода обучения тренер-преподаватель должен готовить себе 

помощников, привлекая обучающихся к организации занятий и проведению соревнований. 

В процессе инструкторской и судейской практики занимающиеся должны овладеть 

методикой обучения в процессе рассказа и объяснения особенностей выполнения 

различных физических упражнений, показа различных физических упражнений, 

проведения подготовительной и заключительной частей урока, приобретения навыков 

обучении приемам, защитам, контрприемам, комбинациям. 

Обучающиеся должны научиться составлять конспекты тренировочных занятий и 

проводить их. Они должны уметь также составить план учебно-тренировочного 

мероприятия. Инструкторская и судейская практика приобретается на занятиях и вне 

занятий. Все занимающиеся должны освоить некоторые навыки учебной работы и навыки 

судейства соревнований. 

Решение этих задач целесообразно начинать на учебно-тренировочном этапе 

(спортивной специализации) и продолжать инструкторско-судейскую практику на всех 

последующих этапах подготовки. Занятия следует проводить в форме бесед, семинаров, 

самостоятельного изучения литературы, практических занятий. 

 

 

 

2.8.   Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств. 

 
 Медико-восстановительные мероприятия проводятся с целью медико-

биологического сопровождения, медицинского обеспечения, осуществления 

восстановительных и реабилитационных мероприятий, организации спортивного питания 

(возмещение энергозатрат, фармакологическое обеспечение). (п. 42 Приказа № 999) 

  

Этап спортивной Мероприятия Сроки проведения 

Этап спортивной 

подготовки 
Навыки и умения 

Учебно-тренировочный 

этап (спортивной 

специализации) 

 Должны овладеть принятой в виде спорта терминологией и командным языком 

для  построения, отдачи рапорта, проведения строевых и порядковых упражнений;  

- основными методами построения тренировочного занятия: разминка, основная и 

заключительная части;  

- обязанностями дежурного по группе (подготовка мест занятий, получение 

необходимого инвентаря и оборудования и сдача его после окончания занятия). 

Во время проведения занятий необходимо развивать способность спортсменов  

наблюдать за выполнением упражнений, технических приемов другими 

спортсменами, находить ошибки и исправлять их.  

Спортсмены должны вместе с тренером проводить разминку, участвовать в 
судействе. 

Привитие судейских навыков осуществляется путем изучения правил 

соревнований, привлечения спортсменов к непосредственному выполнению 

отдельных судейских обязанностей в своей и других группах, ведения протоколов 

соревнований. 

Во время тренировочного процесса на любом этапе необходимо обязать 

занимающихся самостоятельно вести дневник самоконтроля: учитывать 

тренировочные и соревновательные нагрузки, регистрировать спортивные 

результаты тестирования, анализировать выступления в соревнованиях. 
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подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

(по всем годам) 

Врачебно-педагогические 

наблюдения 

В течение года 

Предварительные медицинские 

осмотры 

При определении допуска к 

мероприятиям 

Периодические медицинские 

осмотры 

1 раз в 12 месяцев 

Этапные и текущие 

медицинские обследования 

В течение года 

Применение медико-

биологических средств 

В течение года 

Применение педагогических 

средств 

В течение года 

Применение психологических 

средств 

В течение года 

Применение гигиенических 

средств 

В течение года 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

(по всем годам) 

Врачебно-педагогические 

наблюдения 

В течение года 

Предварительные медицинские 

осмотры 

При определении допуска к 

мероприятиям 

Периодические медицинские 

осмотры (в том числе по 

углубленной программе 

медицинского обследования 

1 раз в 12 месяцев 

Этапные и текущие 

медицинские обследования 

В течение года 

Применение медико-

биологических средств 

В течение года 

Применение педагогических 

средств 

В течение года 

Применение психологических 

средств 

В течение года 

Применение гигиенических 

средств 

В течение года 

  

В Организации осуществляется медицинское обеспечение обучающихся по 

Программе, в том числе организация систематического медицинского контроля. (п. 4 ч. 2 

ст. 34.3 Федерального закона № 329-ФЗ) 

Организация осуществляет контроль за прохождением обучающимися 

медицинского обследования в медицинских организациях, осуществляющие проведение 

медицинских осмотров лиц, занимающихся физической культурой и спортом на этапах 

спортивной подготовки. 

Правила организации оказания медицинской помощи обучающимся (в том числе 

при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), 

включая порядок медицинского осмотра, установлены приказом Минздрава России от 

23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка организации оказания медицинской 

помощи лицам, занимающимся физической культурой и спортом (в том числе при 

подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), 

включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, 

заниматься физической культурой и спортом в организациях и (или) выполнить 
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нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 

«Готов к труду и обороне» СТО)» и форм медицинских заключений о допуске к участию 

физкультурных и спортивных мероприятиях». 

Систематический контроль за состоянием здоровья обучающихся (в том числе при 

подготовке и проведении мероприятий), включает предварительные (при определении 

допуска к мероприятиям) и периодические медицинские осмотры (в том числе по 

углубленной программе медицинского обследования); этапные и текущие медицинские 

обследования; врачебно-педагогические наблюдения. (п. 8 Приказа ЛФ 1144н) 

Основанием для допуска обучающегося к учебно-тренировочным занятиям на 

этапе начальной подготовки является наличие у него медицинского заключения с 

установленной первой или второй группой здоровья, выданного по результатам 

профилактического медицинского осмотра или диспансеризации согласно возрастной 

группе в соответствии с приказами Минздрава России. (п. 36 Приказа № 1144н) 

Основанием для допуска обучающихся к учебно-тренировочным занятиям начиная 

с тренировочного этапа спортивной подготовки (этап спортивной специализации) 

является наличие медицинского заключения о допуске к тренировочным мероприятиям и 

к участию в спортивных соревнованиях. (п. 42 Приказа № 1144н) 

 Величина тренировочных нагрузок и повышение уровня тренированности 

зависят от темпов восстановительных процессов в организме спортсмена. Средства 

восстановления подразделяют на медицинские, медико-биологические, педагогические, и 

психологические. 

 

1. Медицинские и Медико-биологические средства восстановления. 

С ростом объема средств специальной физической подготовки, интенсивности 

тренировочного процесса, соревновательной практики необходимо увеличивать время, 

отводимое на восстановление организма юных спортсменов. 

Медицинская деятельность в спортивной школе ведется в соответствии с 

законодательством в области здравоохранения. Медицинское обеспечение спортсменов, 

проходящих спортивную подготовку, осуществляется работниками врачебно-

физкультурного диспансера в соответствии с Порядком оказания медицинской помощи 

при проведении физкультурных и спортивных мероприятий (приказ Минздрава России от 

23.10.2020 г. № 1144н). 

Программа врачебного медико-биологического контроля предусматривает: 

врачебный опрос и осмотр, оценку состояния здоровья, функционального состояния, 

физического развития, соматическую и биологическую зрелость. При контроле состояния 

здоровья решаются следующие задачи: 

-возможность по состоянию здоровья начать или продолжить занятия видом спорта; 

-выявление у данного занимающегося в момент обследования противопоказаний к 

занятиям спорта и необходимости коррекции тренировочной или соревновательной 

деятельности, а также необходимости медицинской или физической реабилитации; 

-отвечают ли условия занятий и образ жизни занимающихся (помещение, покрытие, 

освещение зала, экипировка, оборудование, питание), режим и условия отдыха основным 

гигиеническим нормам и требованиям. 

При признаках перенапряжения или симптомах дизадаптации к нагрузкам 

производится дополнительное медицинское обследование с использованием 

лабораторных методов исследования, электрокардиографии или других методов 

диагностики. 

Анализ результатов текущего обследования позволяет сформулировать 

рекомендации о необходимости коррекции тренировочного процесса, проведение 

мероприятий по восстановлению и оздоровлению тренировочной среды, необходимости 

медицинской реабилитации спортсмена. 
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Медико-биологические средства назначаются только врачом и осуществляются под 

его наблюдением. Медико-биологические средства восстановления и повышения 

работоспособности включают в себя следующие основные группы: фармакологические 

средства восстановления, кислородотерапию (кислородные коктейли - витаминно-

питательные напитки), теплотерапию (соллюкс, парафиновые, грязевые и озокеритовые 

аппликации, местные ванны и др. процедуры), электростимуляции. Фармакологические 

средства в спортивной медицине применяются в следующих в следующих целях: 

- для улучшения восстановительных процессов; 

- после больших тренировочных соревновательных нагрузок; 

- для повышения устойчивости и сопротивляемости организма; 

- для профилактики перенапряжений, а также лечения различных заболеваний.   

   

Следует особо подчеркнуть, что любое фармакологическое воздействие на организм 

требует определенной осторожности, индивидуального подхода и твердой уверенности в 

безвредности препарата. Поэтому только врач имеет право назначать лекарственные 

средства. Самостоятельное их применение спортсменами совершенно недопустимо.   

 

2. Факторы педагогического воздействия, обеспечивающие восстановление и 

работоспособности: 

-Рациональное сочетание тренировочных средств разной направленности. 

-Правильное сочетание нагрузки и отдыха как в тренировочном занятии, так и в целостном 

тренировочном процессе. 

-Введение специальных восстановительных микроциклов и профилактических разгрузок. 

-Выбор оптимальных интервалов и видов отдыха. 

-Оптимальное использование средств переключения видов спортивной деятельности. 

-Полноценные разминки и заключительные части тренировочных занятий. 

-Использование методов физических упражнений, направленных на стимулирование 

восстановительных процессов (дыхательные упражнения, упражнения на расслабление и 

т.д.). 

-Повышение эмоционального фона тренировочных занятий. 

-Эффективная индивидуализация тренировочных воздействий и средств восстановления. 

-Соблюдение режима дня, предусматривающего определенное время для тренировок. 

 

3. Психологические методы восстановления. 

К психологическим средствам восстановления относятся: психорегулирующие 

тренировки, разнообразный досуг, комфортабельные условия быта, создание 

положительного 

эмоционального фона во время отдыха, цветовые и музыкальные воздействия. 

Положительное 

влияние на психику и эффективность восстановления оказывают достаточно высокие и 

значимые для спортсмена промежуточные цели тренировки и точное их достижение. 

Одним из эффективных методов восстановления является психомышечная тренировка 

(ПМТ). Проводить ПМТ можно индивидуально и с группой после тренировочного занятия. 

В тренировочных группах ПМТ рекомендуется проводить в конце недельного микроцикла, 

после больших тренировочных нагрузок или в дни тренировочных поединков. 

Психологическая подготовка спортсмена к предстоящему соревнованию диктуется 

задачами. К их числу относятся: 

- осознание своеобразия сильных и слабых сторон противника и подготовка к действиям в 

соответствии с учетом этих особенностей; 

- формирование твердой уверенности в своих силах и возможностях для достижения 

победы; 
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- преодоление отрицательных эмоций, вызванных предстоящим соревнованием, и создание 

состояния психологической готовности к бою; 

- приобретение готовности к максимальным волевым и физическим напряжениям и умение 

проявить их в условиях соревнования; 

-умение максимально расслабиться после соревнования и вновь мобилизоваться к 

последующим  соревнованиям. 

Итогом психологической подготовки спортсмена должно явиться состояние 

психологической готовности, которое находит свое выражение в максимальной 

мобилизованности спортсмена, отдаче всех сил для достижения наилучших результатов в 

соревнованиях. 

При изучении теоретического материала широко используются наглядные пособия, 

видеозаписи, учебные кинофильмы. Главная ее задача состоит в том, чтобы  научить 

спортсмена осмысливать и анализировать действия как свои, так и соперника. 

 

Методические рекомендации. 

Постоянное применение одного и того же средства восстановления уменьшает 

восстановительный эффект, так как организм адаптируется к средствам локального 

воздействия. К средствам общего глобального воздействия (парная баня, сауна в сочетании 

с водными процедурами, общий ручной массаж, плавание и др.) адаптация организма 

происходит постепенно. В этой связи использование комплекса, а не отдельных 

восстановительных средств, дает больший эффект. 

При составлении восстановительных комплексов следует помнить, что вначале надо 

применять средства общего глобального воздействия, а затем - локального. При выборе 

восстановительных средств особое внимание необходимо уделять индивидуальной 

переносимости тренировочных и соревновательных нагрузок, для этой цели могут служить 

субъективные ощущения юных спортсменов, а также объективные показатели контроля в 

тренировочных занятиях, рекомендованные выше. 

 

 

III. Система контроля 
 

3.1. Требования к результатам прохождения дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки, в том числе к участию в спортивных 

соревнованиях. 

 

  По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной подготовки 

обучающимся, необходимо выполнить следующие требования к результатам прохождения 

Программы, в том числе, к участию в спортивных соревнованиях: 

 
1. На этапе начальной подготовки: 

-изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом;  

-повысить уровень физической - подготовленности;  

-овладеть основами техники вида спорта «теннис»;  

-получить общие знания об антидопинговых правилах;  

-соблюдать антидопинговые правила; 

-ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки. 

 

2. На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

-повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности; 
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- изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «теннис» и успешно 

применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий и участия в спортивных 

соревнованиях; 

-соблюдать режим учебно-тренировочных занятий;  

-изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля;  

-овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта «теннис»; 

 -изучить антидопинговые правила;  

-соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений;  

-ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки;  

-принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований муниципального образования на первом, втором и третьем 

году;  

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с четвертого года;  

- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для 

зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства. 

 
 

3.2. Оценка результатов освоения дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки. 
 
  Промежуточная и итоговая аттестация осуществляется согласно утвержденного в 

учреждении положения «О промежуточной и итоговой аттестации обучающихся». С целью 

оценки результатов освоения Программы, определения степени достижения цели и 

решения поставленных задач, а так же влияния физических упражнений на организм 

обучающихся используется метод контрольных упражнений и вопросов, не связанным с 

физическими нагрузками (далее тесты), а также с учетом результатов участия 

обучающегося в спортивных соревнованиях и достижения им соответствующего уровня 

спортивной квалификации..  

  Контроль должен быть комплексным, организовываться по предметным областям 

Программы, основываться на объективных и количественных критериях. 

 

Промежуточная аттестация проводится в конце учебного года с целью оценки результатов 

освоения Программы по предметным областям после каждого года обучения. 

Промежуточная аттестация проводится не реже одного раза в год. (п. 5 Приказа № 634) 

 

Итоговая аттестация обучающихся проводится с целью оценки результатов освоения 

Программы после окончания обучения на базовом уровне Программы. Успешная итоговая 

аттестация на базовом уровне Программы служит основанием для зачисления 

обучающегося на углубленный уровень Программы, или на программы спортивной 

подготовки. 

 

При аттестации обучающихся по предметной области «Теоретические основы 

физической культуры и спорта» обучающимся предлагается ответить на 3 вопроса в 

устной или письменной форме. Оценивается полнота, точность ответов. Комиссия 

оценивает ответы  и аттестует обучающегося по форме «зачтено», «не зачтено». Для 

получения «зачтено» обучающемуся необходимо полно раскрыть содержание вопросов, 

чётко и правильно дать определения, раскрыть содержание понятий, верно использовать 

спортивные термины, для доказательства использовать различные выводы из наблюдений и 

опытов, отвечать самостоятельно. 
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При аттестации обучающихся по предметной области «Общая физическая 

подготовка» обучающимся предлагается выполнить комплекс контрольных упражнений. 

Комиссия оценивает результаты в соответствии с таблицами Приложения к ФССП № 6,7. 

 

При аттестации обучающихся по предметной области «избранный вид спорта – 

«теннис» обучающимся предлагается выполнить комплекс контрольных заданий. 

Комиссия оценивает результаты по форме «зачтено», «не зачтено». Для получения 

«зачтено» обучающемуся необходимо успешно выполнить не менее 60% задания. При 

оценивании также могут учитываться результаты соревновательной деятельности 

обучающихся. 

 

При аттестации обучающихся по вариативным предметным областям.  Комиссия 

учитывает оценку, которую формирует тренер-преподаватель на основании текущей 

успеваемости обучающегося по форме «зачтено», «не зачтено». Для получения «зачтено» 

обучающемуся необходимо успешно освоить не менее 60% учебных заданий. 

 

При проведении итоговой и промежуточной аттестации проводится оценка уровня 

освоения образовательной программы (пониженный, базовый, повышенный) по каждому 

обучающемуся и по группе в целом.  

После проведения промежуточной аттестации комиссией делается заключение о 

прохождении промежуточной аттестации каждым обучающимся или о формировании 

академической задолженности. Обучающиеся, успешно прошедшие промежуточную 

аттестацию и, выполнившие все требования, зачисляются на следующий год обучения.  

Обучающиеся, у которых сформировалась академическая задолженность по 

уважительной причине, переводятся на следующий учебный год условно. 

В случае перевода обучающегося условно на следующий учебный год по 

уважительной причине он обязан ликвидировать академическую задолженность (пройти 

промежуточную аттестацию повторно) в течение полугода с момента начала занятий.  

В случае, если на одном из этапов спортивной подготовки результаты прохождения 

спортивной подготовки не соответствуют требованиям, установленным Программой, 

обучающийся отчисляется на данном этапе спортивной подготовки. По заявлению 

обучающегося или одного из родителей (законных представителей) несовершеннолетнего 

обучающегося Организация осуществляет перевод такого обучающегося на 

соответствующую дополнительную общеразвивающую программу в области физической 

культуры и спорта (при ее реализации). (п. 3.2 ст. 84 Федерального закона ЛФ 273-ФЗ) 

После проведения итоговой аттестации комиссией делается заключение по каждому 

обучающемуся. Обучающиеся, успешно прошедшие итоговую аттестацию и, выполнившие 

все требования, заканчивают обучение по данной Программе. Им выдается свидетельство 

об освоении Программы установленного образца.  

Обучающимся, не выполнившим требования для прохождения итоговой аттестации, 

выдается справка о прохождении обучения по данной Программе. 

 

3.3. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации обучающихся по годам 

и этапам спортивной подготовки. 

 

Для проверки результатов обучения проводится тестирование и прием 

контрольных нормативов по общефизической подготовке (ОФП) и специально- 

физической подготовке (СФП). Примерный перечень вопросов итогового тестирования 

теоретических знаний представлен в приложении 1. 

Нормативы физической подготовки и иные спортивные нормативы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, на этапах спортивной подготовки, уровень 
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спортивной        квалификации         таких         лиц         (спортивные         разряды и 

спортивные звания) учитывают их возраст, пол, а также особенности вида спорта 

«теннис» представлены в таблицах ниже. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Нормативы общей физической и технической подготовки для зачисления  

и перевода на этап начальной подготовки по виду спорта «теннис» 

 
С учетом приложения № 6 к ФССП                                        

 

 

№ Контрольные упражнения 

/ единицы измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше года 

обучения 

юноши девушки юноши девушки 

1.Нормативы общей физической подготовки 

1.1 Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье (от 

уровня скамьи, в см) 

Не менее 

+1 

Не менее 

+3 

Не менее 

+3 

Не менее 

+5 

1.2 Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами (см) 
Не менее 

110 

Не менее 

105 

Не менее 

120 

Не менее 

115 

2.Нормативы специальной физической подготовки 

2.1 Прыжок вверх с места 

толчком двумя ногами, одна 

рука на поясе, вторая вытянута 

вверх (см) 

Не менее 

15,5 

Не менее 

15,5 

Не менее 

20 

Не менее 

20 

2.2 Бег на 10 м с высокого старта (с) Не более 

2,8 

Не более 

2,8 

Не более 

2,5 

Не более 

2,6 

2.3 Бросок теннисного мяча 

с движением подачи (м) 
Не менее 

7,5 

Не менее 

7,5 

Не менее 

13 

Не менее 

13 

2.4 Челночный бег 4х8 с 

высокого старта c касанием 

предмета 

одной рукой, лицом к сетке (с) 

Не более 

12,3 

Не более 

12,3 

Не более 

11,9 

Не более 

11,9 
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2.5 Перешагивание через палку 

вперед/назад, руки опущены 

вниз, держат палку (кол-во раз 

за 15с) 

Не менее 

7 

Не менее 

7 

Не менее 

10 

Не менее 

10 

 

 
  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Нормативы общей физической и технической подготовки, уровень спортивной 

квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на учебно-
тренировочный этап (этап спортивной специализации)  

по виду спорта «футбол» 
С учетом приложения № 7 к ФССП                                       

 

 

№ п/п Контрольные упражнения и единицы измерения Норматив 

юноши девушки 

1.Нормативы общей физической подготовки 

1.1 Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня скамьи в см) 

Не менее 

+2 

Не менее 

+2 

1.2 Прыжок в длину с места толчкомдвумя ногами (см) Не менее 

150 

Не менее 

140 

2.Нормативы специальной физической подготовки 

2.1 Прыжок вверх с места толчком двумя ногами, одна 

рука на поясе, вторая вытянута вверх ( см) 

Не менее 

22 

Не менее 

22 

2.2. Бег на 10 м с высокого старта (с) Не более 

2,2 

Не более 

2,3 

2.3. Бросок набивного мяча весом (1кг) движение подачи 

(м) 

Не менее 

5,8 

Не менее 

5,8 

2.4. Челночный бег 6х8 с высокого старта c касанием 

предмета одной рукой, лицом к сетке (с) 

Не более 

15,6 

Не более 

15,6 

2.5. Перешагивание через палку вперед/назад, руки 

опущены вниз, держат палку (кол-во раз за 15с) 

Не менее 

13 

Не менее 

13 

2.6. Подбивание теннисного мяча вверх ребром 

ракетки ( кол-во раз) 

Не менее 

5 

Не менее 

5 

3.Уровень спортивной квалификации 

3.1. Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (первый год) 

Не устанавливается 

3.2. Период обучения на этапе спортивной Спортивный разряд - “третий 
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подготовки (второй год) юношеский спортивный разряд ” и 

выше 

3.3. Период обучения на этапе спортивной подготовки 

(третий год) 

Спортивный разряд - “второй 

юношеский спортивный разряд ” и 

выше 

3.4. Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (четвертый год) 

Спортивный разряд - “первый 

юношеский спортивный разряд ” и 

выше 

3.5. Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (пятый год) 

Спортивный разряд - “третий 

спортивный разряд ” 

 

Помимо нормативов по общей физической и специальной физической подготовки 

возможно предусмотреть нормативы (испытания) по иным видам подготовки 

(теоретическая, техническая и т.д.). 

 

 

 

 

 
IV. Рабочая программа по виду спорта «теннис» 

Планирование и организация учебно-тренировочного процесса по Программе в СШОР 

осуществляется на основании следующих документов: 

 

1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки. 

2. Годовой учебно-тренировочный план. 

3. Учебно-тематический план. 

4. Учебные планы по этапам и годам спортивной подготовки (рабочие программы 

тренеров- преподавателей). 

5. Годовые планы-графики расчета учебно-тренировочных часов по этапам и годам 

спортивной подготовки. 

6. Расписание занятий СШОР. 

7. Журнал учета работы учебно-тренировочной группы (заполняется тренером-

преподавателем по установленной форме). 
 

 

4.1. Программный материал для учебно-тренировочных занятий 

по каждому этапу спортивной подготовки 
 

4.1.1. Физическая подготовка 

 

Степень развития физических качеств, в значительной мере, определяет уровень 

достижений обучающегося. Для того чтобы вести сложную, подчас изнурительную 

борьбу на корте, теннисисту необходимы следующие физические качества. 

Быстрота реакции, сложная. Сложная реакция подразделяется на быстроту 

реакции на движущийся объект (мяч летит с разной скоростью в различных 

направлениях) и быстроту реакции с выбором. Только оценив направление и скорость 

полета, вращение мяча, место его приземления, местоположение соперника на корте, 

теннисист может выбрать правильное ответное действие. Значит, теннисисту нужна 

быстрота сложной реакции, под которой понимают латентное время реагирования. 

Выбрав вариант удара, обучающемуся необходимо как можно быстрее сделать к мячу 

нужное количество шагов. Доставая мяч, обучающийся демонстрирует иную форму 
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проявления быстроты – быстрое начало движения, то, что иногда называют резкостью. 

Силовые способности. Качество силы тесно связано с техникой выполнения 

ударов. Не обладая должной силой, нельзя освоить основные удары, а тем более 

выполнить их в быстром темпе, при котором либо не остается времени для выполнения 

ударов маховыми движениями, либо их просто нельзя выполнить с большим замахом. 

Это значит, что прежде, чем приступать к освоению техники выполнения ударов, 

необходимо создать нужные предпосылки – укрепить мышцы рук, плеч, ног, спины и 

живота. Воспитание силы может идти параллельно с обучением игре в теннис. Для этого 

детям на начальном этапе дают облегченные и укороченные ракетки и облегченные 

мячи. Это позволяет с самого начала даже не очень подготовленным детям осваивать 

правильную технику движений. 

Координационные способности (ловкость)–это способность осваивать новые 

движения, т.е. быстро обучаться, также способность быстро перестраивать 

двигательную деятельность в соответствии с требованиями меняющейся обстановки 

(внешних условий игры, изменения тактики соперника и др.). Кроме того, чтобы 

ударить правильно по мячу, большое значение имеет способность сохранять 

равновесие. Теннисист, имеющий высокий уровень координационных способностей, 

быстро овладевает новыми двигательными действиями, перестраивает (в связи с 

изменяющейся ситуацией) и рационально использует такие физические качества как 

сила, быстрота, гибкость. 

Гибкость – это способность выполнять движения с большой амплитудой. 

Недостаточная гибкость часто является причиной травм, выраженных в повреждении 

мышц, связок и др. При хорошо развитой гибкости обучающемуся при выполнении 

ударов легче использовать силовой потенциал и мяч летит со значительно большей 

скоростью. Кроме того, движения выполняются быстрее и экономнее. 

Выносливость – это способность выполнять работу без изменения ее параметров 

и качества, т.е. способность противостоять утомлению. Различают два вида 

выносливости: общую и специальную. Общая выносливость – способность к 

непрерывной динамической работе умеренной мощности, включающей 

функционирование всего мышечного аппарата. Способность выполнять специфическую 

работу без изменения ее параметров называют специальной выносливостью. 

 

Упражнения для воспитания физических качеств 

 

Упражнения для воспитания силовых способностей 

-  движения над головой кистью с ракеткой и различными отягощениями, медленные  

и    максимально быстрые, имитирующие завершение плоской, крученой и резаной подач. 

 

Упражнения с преодолением собственного веса:  

- приседания на двух ногах при разном положении ног: ноги вместе, пятки вместе – носки 

врозь; 

- приседания на одной ноге; 

- поднимание на носки; 

- приседания на двух ногах: ноги на ширине плеч; 

- 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; 

- поднимание туловища лежа на животе, на спине; 

- из положения лежа на спине, ноги согнуты – поднимание туловища и скрестное 

доставание локтем колена; 

- одновременное поднимание ног и туловища лежа на спине, на животе. 
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С теннисными и набивными мячами (вес до 1 кг): 

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

- сжимание в ладони теннисного мяча; 

- метание теннисного мяча за счет быстрого движения только кистью; 

- справа сбоку с шагом левой ногой вперед; 

- слева сбоку с шагом правой ногой вперед, снизу; 

- набивание теннисного мяча ракеткой вверх, одной и другой стороной струнной 

поверхности (положение ракетки меняется поворотами кисти; мяч набивается невысоко 

плоскими и резаными ударами на уровне пояса, головы и совсем низко у самого пола); 

- ведение теннисного мяча ракеткой перед собой быстрыми ударами о площадку с 

короткими отскоками мяча (удары производятся то одной, то другой стороной струнной 

поверхности ракетки, положение ракетки меняется быстрыми поворотами кисти); 

- набивание теннисного мяча перед собой из стороны в сторону ударами с лета, ударами с 

отскока 

- то одной, то другой стороной струнной поверхности ракетки. 

С гантелями (вес 0,5 кг): 

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

- круги руками в разных направлениях – одна вперед-вверх, другая назад-вверх и наоборот; 

- из разных положений руки вперед, руки в стороны, ладонями с гантелями вверх – 

сгибание и разгибание рук; вращение, скручивание, отведение кисти. 

С резиновыми бинтами (амортизаторами), один конец которого укреплен постоянно: 

- лицом к месту прикрепления тянуть незакрепленный конец за себя то правой, то левой 

рукой; 

- стоя правым боком (левым) тянуть прямой правой рукой (левой) вперед налево (вперед 

направо); 

- правой рукой (левой) тянуть вниз к бедру; 

- стоя левым боком (правым) опустить правую (левую) руку вниз, тянуть руку вправо 

(влево); 

- стоя лицом – взять конец бинта двумя вытянутыми руками, поднять прямые руки вверх; 

- стоя спиной – взять конец бинта поднятой и согнутой в локте правой (левой) рукой, 

выпрямить руку вверх-вперед. 

 

Упражнения для воспитания скоростно-силовых качеств 

-  прыжки: на месте, в стороны, вперед-назад, через палку, через две проведенные 

параллельно  линии; 

- многоскоки на двух ногах, с ноги на ногу, на каждой поочередно; 

- прыжки с обручем; 

- прыжки со скакалкой: на двух ногах, на одной, поочередно; 

- метание набивных мячей на дальность двумя руками, правой, левой из разных 

положений – сверху, сбоку, снизу. Выполнять броски стоя, сидя, стоя на одном колене. 

- прыжки через скамейку; 

- прыжки на скамейку, со скамейки на двух ногах, на каждой ноге поочередно; 

- прыжки со скакалкой: в полуприседе, с подскоком на каждое вращение, с двумя 

вращениями на один прыжок и т.д., скакалку вращать вперед и назад; 

 

Упражнения для воспитания скоростных качеств 

Быстрота реакции: 

- ловля или отбивание руками мяча (волейбольного, баскетбольного, теннисного), 

посылаемого партнером с разной силой, с разного расстояния; 

- ловля или отбивание мяча при защите «ворот» посланного партнером, одним из двух 

(или трех) партнеров, делавших замах; 
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- ловля мяча, брошенного партнером из-за спины игрока в неизвестном направлении 

после первого отскока; 

- ловля мяча, брошенного из-за спины игрока в стенку, после первого отскока от пола, 

сразу после удара о стенку. 

Быстрота начала движений и набора скорости: 

- бег на 3,6,10,20,30,60м; 

- рывки на отрезках от 3 до 6м из различных положений (стоя боком, спиной, сидя, 

лежа в разных положениях); 

- бег со сменой направления; 

- 2-3 прыжка на месте и бег на короткую дистанцию; 

- стоя в левом (правом) углу площадки постараться догнать и отбить мяч, 

посланный кроссом вправо (влево); 

- стоя в левом (правом) углу площадки постараться отбить мяч, посланный кроссом 

вправо (влево), а затем укороченный влево (вправо); 

- стоя в центре задней линии догнать укороченный мяч, посланный влево (вправо). 

Частота шагов: 

- бег на месте примерно 10 сек.; 

- бег на месте с опорой руками о высокую скамейку; 

- бег на 3, 6, 10, 15м с акцентом на большое количество шагов; 

- бег вниз по наклонной плоскости; 

- семенящий бег; 

- частое перебирание ногами, сидя на высоком стуле 

Упражнения для развития быстроты и ловкости 

- разнообразные прыжки в сторону - в длину, в сторону - в высоту, с места, с 

быстрого и сравнительно медленного разбега, с толчком, направление которого не 

полностью соответствует направлению разбега; 

- прыжки вверх, вверх - в сторону, вверх - назад с касанием ладонью высоко 

подвешенного предмета; 

- прыжки в высоту, в длину, в сторону - в длину с разбега, с ловлей в полете 

теннисного мяча, быстро брошенного занимающемуся в неизвестном ему заранее 

направлении; 

- ловля теннисного мяча в начальный момент его отскока; 

- игра «борьба за мяч» теннисным мячом; 

- игра в баскетбол теннисным мячом; 

- эстафеты с передачей теннисного мяча: 

- с обычным передвижением, с передвижением боком и спиной вперед без ведения и 

с ведением мяча одной, двумя руками, а также одной рукой с помощью ракетки; 

- эстафеты, перечисленные ранее, но с пробегом вокруг расставленных на дистанции 

предметов. 

Упражнения для воспитания координационных способностей 

- из упора присев, поочередно переставляя руки, прийти в положение упора лежа, а 

затем обратно в исходное положение; 

- два прыжка вверх с поворотом на 360 градусов в разные стороны, прыжок вперед; 

- различные прыжки на месте; один влево - два вправо и наоборот; с 

продвижением вперед и перепрыгиванием через препятствия и т. п.; 

- ловля мяча от стены после приседа, поворота, прыжка вверх и с поворотом на 360 градусов и 

т.п.; 

- бросок мяча в цель с резко различных расстояний; 

- прыжки со скакалкой с изменением направлений вращения скакалки, с различной 

постановкой ног при приземлении; 
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- всевозможные подбивания мяча ракеткой разными сторонами струнной 

поверхности, в разных сочетаниях, с различными вращениями; 

- из стойки на коленях, руки вниз, слегка приседая, вскочить на ноги, то же с 

ракеткой и последующим быстрым перемещением вперед, в сторону и т.п.; 

- различные прыжки (с подбиванием мяча в пол рукой, ракеткой, двумя руками, двумя 

ракетками) на месте; на скамейку - со скамейки; 

- стоя лицом к сетке отбивания мяча с полулета – справа, между ног, слева; 

- то же, но стоя спиной к сетке; 

- подбрасывание мяча влево и вправо и отбивание их, соответственно, справа и слева; 

- парная игра со счетом до 7, 9, 11, 15 очков, у каждой пары одна ракетка, отбивать 

мячи следует по очереди. 

Упражнения для развития гибкости 

- общеразвивающие упражнения с широкой амплитудой движений – махи руками, 

ногами (вперед- вверх, в стороны-вверх); 

- наклоны вперед, в стороны, назад из разных исходных положений – ноги вместе, 

шире плеч, одна перед другой и т.п.; 

- повороты, наклоны и вращения головой; 

- наклоны, повороты и круговые движения туловищем, в положении лежа на спине, 

поднимание ног за голову; 

- упражнения с палкой: наклоны, повороты туловища (руки в различном положении 

внизу, вверху, впереди, за головой, за спиной) - выкруты, перешагивание и перепрыгивание 

через палку; 

- подтягивания одной ноги за лодыжку к ягодицам; подтягивания колена к груди, обхватив 

голень; 

- упражнение «замок»: подняв правую (левую) руку вверх, левую (правую) вниз 

согнуть, взяв кисти «в замок» за спиной, - потянуть; 

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

Упражнения для развития выносливости 

- бег равномерный и переменный; 
- продолжительные, разнообразные прыжки со скакалкой в переменном темпе: 

прыжки толчками одной и другой ногой попеременно; прыжки вперед, назад, из стороны в 

сторону и др.; 

- ходьба на лыжах, катание на коньках и велосипеде, плавание; 

- спортивные игры (модифицированные): баскетбол, футбол, хоккей; 

 

Для обучающихся групп начальной подготовки занятия не должны быть 

монотонными и однообразными, поэтому для воспитания физических качеств эффективно 

использовать подвижные игры и эстафеты.(Комплексы упражнений для СФП: 

Профессиональный теннисный журнал РТК 

«Игра растет вместе с детьми» (Подход к обучению детей в возрасте до 10 лет с учетом 

особенностей их развития), автор М.Баррел). 

Для разных учебно-тренировочных групп и отдельных обучающихся тренер- 

преподаватель определяет необходимость применения упражнений и их дозировку: 

время, объем, вес снаряда, количество повторений, процентное соотношение 

выполняемых упражнений в общей физической подготовке. 

 

4.1.2. Техническая подготовка 
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Техническая подготовка - процесс овладения техническими приемами тенниса, обучение 

обучающихся технике движений и действий, служащих средством ведения спортивной 

борьбы или средством тренировки, и доведение их до необходимой степени 

совершенства. 

Под техникой игры понимается совокупность приемов и действий, обеспечивающих 

наиболее эффективные решения пяти принципиальных двигательных задач, решение 

которых должно быть направлено на выбор и умение применять в игре: 

- основные хватки ракетки; 

- оптимальный по величине и форме замах; 

- качественный подход к мячу; 

- своевременный момент удара ракеткой по мячу; 

- контроль за величиной усилия и направлением движения ракетки при окончании 

удара. 

Каждая из этих задач решается отдельно по мере очередности в освоении и 

совершенствовании техники выполнения двигательного действия. 

Хватки ракетки 

На первом этапе обучения техническим действиям объясняются условия 

применения той или иной хватки ракетки в определенной игровой ситуации. Наиболее 

распространенными являются четыре основные хватки ракетки: 

- континентальная; 

- восточная, для ударов справа с отскока; 

- полузападная, для ударов справа с отскока; 

- восточная, для ударов слева с отскока. 

Наличие 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. 

Освоить континентальную хватку можно следующим образом: необходимо 

взять ракетку левой рукой за шейку обода, а ладонь правой руки расположить на 

струнной поверхности ракетки. Скользящим движением следует опустить кисть правой 

руки по направлению к ручке ракетки, захватив ее пальцами. 

Изменить континентальную хватку на восточную для выполнения ударов справа 

с отскока можно повернув ракетку на несколько миллиметров в сторону большого 

пальца правой руки. Положение указательного, большого и среднего пальцев кисти 

руки на рукоятке ракетки позволяет лучше контролировать движение головки ракетки 

навстречу мячу. Другой способ освоения этой хватки – необходимо вложить ручку 

ракетки в руку ученика для обмена «рукопожатием». 

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 ведущие теннисисты 

стали пользоваться разновидностью полузападной хватки – западной, для которой 

характерно большее расположение ручки ракетки на пальцах кисти бьющей руки. Чтобы 

получить западную хватку, необходимо ручку ракетки расположить у оснований 

четырех пальцев кисти руки, а затем плотно обхватить ручку ракетки большим пальцем 

и поверхностью ладони. Эта хватка эффективна при выполнении атакующих ударов в 

средней и высокой точках, но создает определенный дискомфорт при нанесении 

активных ударов в низкой точке и совсем непригодна при игре с лета. 

Высокий отскок мяча не позволяет активно вести игру ударами слева с 

использованием континентальной хватки. Вероятно, поэтому появилась восточная 

хватка для ударов слева с отскока. Эта же хватка дает возможность наносить не только 

плоские удары, но и удары, придающие мячу сильное вращение. Обучиться этой хватке 
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возможно, поставив ракетку ребром на поверхность пола, а затем подняв ее за ручку 

сверху. 

   Замах 

За освоением хваток ракетки начинается процесс обучения, а затем и 

совершенствования замаха и его разновидностей: 

- петлеобразный – сверху и снизу; 

- прямой; 

- блокирующий. 

При игре на задней линии используются петлеобразные замахи и прямой, а при 

выполнении ударов с лета и приема сложной подачи – блокирующий. Для начинающих 

более удобен прямой замах, т.к. он проще в исполнении. Ракетка отводится назад до 

удара мяча о поверхность корта и заканчивает свое продвижение остановкой на уровне, 

расположенном ниже уровня точки удара. При приеме подачи, после которой мяч 

летит с довольно высокой скоростью, также следует использовать прямой замах. 

Такой замах надежен и при ударах с отскока. Блокирующий замах применяется при 

приеме подачи соперника, направленной с высокой скоростью или при быстром обмене 

ударами с лета у сетки. Блокирующий замах выполняется коротким отведением ракетки 

со слегка приподнятой головкой в сторону. Необходимо обратить внимание на то, что 

замах необходимо начинать в момент нахождения мяча над сеткой. 

При выполнении подачи или удара над головой замах следует рассматривать как 

движение, состоящее из нескольких частей. Одна из них – исходное положение, 

подающий обращен к сетке левым боком, ноги расставлены на ширину среднего шага, 

вес тела – на правой ноге или переносится на нее с началом движения, ракетка перед 

туловищем, головкой обращена вперед. Фронтальная плоскость туловища и 

воображаемая линия, соединяющая носки ног, обращены к полю подачи. Из исходного 

положения подающий подбрасывает мяч левой рукой вперед-вверх. В то же время 

правая рука с ракеткой поднимается вверх-назад, выполняя замах ракеткой, 

одновременно с движение рук сгибаются ноги в коленных суставах. Когда левая рука 

оказывается вытянутой вверх, головка ракетки и предплечье правой руки находятся под 

прямым углом по отношению к плечу, а ноги слегка согнуты. Подготовительную фазу 

подачи завершает своеобразная 

«подставка» правой ноги на один уровень с носком левой. Эта подставка служит 

вспомогательной опорой. необходимой для устойчивого равновесия. 

 

Подход к мячу 

Теннисист, прежде чем выполнить удар, в своем сознании строит модель 

траектории полета мяча, по которой он отправит его на сторону соперника. Выбирать 

направление ответных ударов следует в зависимости от места попадания мячей 

соперника. После удара соперника необходимо решать несколько задач: 

- занять оптимально необходимую позицию на корте перед ударом соперника; 

- определить зону встречи ракетки с мячом и войти в нее до встречи ракетки с 

мячом, т.е. начать движение к мячу; 

- выполнив удар, занять оптимальную позицию перед следующим ударом соперника. 

Сложность решения каждой из этих задач состоит в синхронизации действий 

рук, туловища и ног теннисиста, от которых во многом зависит эффективность удара. 

Теннисисту не только важно успеть до отскока мяча подойти к предполагаемому месту 

встречи ракетки с мячом с готовым замахом, но и иметь достаточное время для 

принятия решения о направлении с заданной скоростью и вращением мяча в 

определенную зону площадки соперника. 

При подходе к мячу необходимо погасить высокую скорость движения и 

выполнить замах. Удары по мячу выполняются в открытой стойке; закрытой стойке и 
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полуоткрытой (полузакрытой) стойке. 

Начинающему теннисисту легче осваивать удары в закрытой стойке, поскольку 

от него требуется при выполнении замаха повернуть плечи, туловище и расположиться 

боком к сетке, а непосредственно перед ударом перенести вес тела с одной ноги на 

другую и к моменту удара плечи и туловище повернуть к сетке. 

Удары, выполняемые в открытой стойке, носят, в основном, защитный вариант 

безошибочного вращения мяча на сторону соперника, при выполнении же удара в 

закрытой стойке игрок старается направить мяч с высокой скоростью полета. 

Полуоткрытая стойка – это промежуточный вариант между открытой и закрытой 

стойками. В этом случае пред ударом справа с отскока левая нога располагается впереди 

правой. при этом угол между линией их соединения и сеткой меньше 90 градусов. 

Аналогичным образом располагается правая нога (впереди левой) при выполнении 

ударов слева с отскока. 

 

Вынос ракетки на мяч 

Выполняя это действие, следует помнить о передаче мышечных усилий от одной 

группы мышц, к другой волнообразным характером (усилия начинаются в мышцах ног, 

затем туловища, плечевого пояса и, наконец, предплечья бьющей по мячу руки). Это 

возможно в том случае, если при подходе к мячу осуществить тонкую коррекцию в 

движении ног в виде двух-трех мелких шагов и одного-двух крупных. Это позволяет 

«гасить» скорость передвижения по корту и служит своеобразным «стопором» для 

создания равновесия перед нанесением удара ракеткой по мячу. Во время движения 

обучающегося к мячу осуществляется поворот туловища в сторону направления удара, 

и таким образом создаются предпосылки использовать угловую скорость движения 

руки с ракеткой. В это время нельзя замедлять скорость движения головки ракетки. 

 

Момент удара 

От момента встречи ракетки с мячом зависит эффективность технического 

действия: точность и скорость полета мяча. Вовремя встретить мяч ракеткой еще не 

значит обеспечить качественное выполнение удара. Важным фактором в достижении 

эффективности выполнения удара является «точка контакта» ракетки с мячом. На 

эффективность удара влияет много факторов, среди которых три основных: 

- начальная скорость полета мяча; 

- угол вылета мяча по отношению к линии горизонта; 

- высота точки удара над поверхностью корта. 

Оптимальное сочетание этих факторов и определяет качество выполнения удара. 

От того, куда, когда и как подводится плоскость ракетки перед ударом по мячу, будет 

во многом определяться результат всего технического действия. 

 

Окончание удара 

Завершение удара с отскока характеризуется коротким движением предплечья, 

направленным вперед-вверх по диагонали. Это достигается активным сгибанием 

бьющей по мячу руки в локтевом суставе, что способствует сохранению приобретенной 

до момента встречи с мячом большой скорости выноса ракетки. Осуществить активное 

участие предплечья в окончании ударов с отскока возможно лишь при условии 

достаточно поздней встречи ракетки с мячом, в противном случае окончание удара 

будет проведено всей рукой. 

При окончании ударов с лета величина проводки ракетки весьма ограничена, 

поскольку при быстром обмене ударами важно успеть занять исходное положение, 

чтобы подготовиться к выполнению следующего удара. 

Окончание движения ракетки при приеме подачи во многом зависит от характера 
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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. 

 

Работа ног в заключительной фазе удара 

Для того чтобы ответить на удар соперника необходимо в заключительной фазе 

предыдущего удара обратить внимание на сохранение устойчивости 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. 

В работе ног начинающих теннисистов часто можно видеть лишние шаги, 

выполняемые после удара. Это происходит по причине слишком ранней встречи 

ракетки с мячом, что приводит к потере равновесия, или вызвано неумением снизить 

скорость движения перед выполнением удара. Это существенные ошибки в технике 

выполнения ударов как по отскочившему мячу, так и ударов с лета. 

 

Способы ударов 

Удары, после которых мячи направляются на сторону соперника без вращения, 

называют плоскими. Они имеют наибольшую скорость полета и эффективно 

используются в качестве атаки в ответ на короткие и высокие мячи соперника. Однако 

они отличаются невысокой стабильностью попадания в площадку. 

Удары с вращением вокруг своей горизонтальной оси по ходу движения 

называют кручеными. Перед выполнением крученого удара головка ракетки в конце 

замаха располагается ниже уровня мяча. К моменту удара плоскость ракетки 

подводится под нижнюю часть мяча в вертикальном по отношению к нему положении. 

Величина вращения мяча влияет на траекторию его полета: чем больше 

подкручен мяч, тем выше его траектория полета и тем медленнее он летит. 

Удары с вращением вокруг своей горизонтальной оси против движения называют 

резаными. В противоположность крученым ударам с отскока, при выполнении резаных 

ударов, головка ракетки подводится к мячу сверху вниз с приложением ее плоскости к 

нижней части мяча. Траектория полета резаных мячей более вытянутая, чем у 

крученых. Отскок мяча, имеющий обратное вращение, вызывает замедление скорости 

полета из-за сильного трения о поверхность корта. 

Последовательность разучивания технических действий 

 

  

Техническое действие ГНП

-1 

ГНП-2 ГНП-3 УТГ-1 УТГ-2 

I. Удары с отскока (слева/справа) 

1. Плоские удары с задней линии 

а) в средней точке +     

б) в высокой точке  +    

в) в высокой точке внутри корта   +   

г) удержание мяча в игре с тренером (кол-во ударов) 10 15 20   

2. Крученые удары с задней линии 

а) в средней точке +     

б) в высокой точке  +    
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в) в низкой точке   +   

г) внутри корта с выходом к сетке    +  

д) удержание мяча в игре с тренером (кол-во ударов) 10 15 20   

3. Резаные удары с задней линии 

а) в средней точке   +   

б) в высокой точке    +  

в) в низкой точке    +  

г) внутри корта с выходом к сетке     + 

4. Укороченные удары с задней линии   +   

5. «Свеча» 

а) обводящая крученая    +  

б) обводящая резаная     + 

II. Удары с лета (слева/справа) 

а) в средней точке +     

б) в высокой точке  +    

в) в низкой точке   +   

г) укороченный удар     + 

д) удержание мяча в игре с тренером (кол-во ударов) 10 15 20   

III. Удары над головой 

а) с места с лета  +    

б) с отходом назад в прыжке    +  

в) с отходом назад с отскока    +  

г) с продвижением вперед с отскока    +  

д) с продвижением вперед с колена     + 

 

 

 

 

 

IV. Подача 

1. В 1 и 2квадрат (попадание) 

а) резаная + +    

б) плоская  +    

в) крученая    +  

2. В 1 и 2 квадрат по направлениям 

а) резаная   +   

б) плоская    +  

в) крученая     + 

 

Изучение и закрепление техники тенниса и тактики игры 

 для групп начальной подготовки 

Общее ознакомление с современным теннисом путем демонстрации игры в целом и 

каждого из технических приемов раздельно с краткими пояснениями. Способы держания 

ракетки. Исходное положение и передвижение игрока по площадке. Наблюдение за 

мячом во время игры. 

 

Удары справа и слева по отскочившему мячу 

Опробование и разбор движений при ударах в различных точках (высокой, средней, 

низкой) без мяча или у подвесного мяча с использованием и без использования зеркала. 
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Опробование двуручного удара слева. 

а) специальные подготовительные упражнения: ловля мяча с лета и с отскока при 

движениях, напоминающих выполнение удара справа и слева (мяч ловится после его 

броска в тренировочную стену или подбрасывается партнером); 

б) удары в направлении заградительной сетки или мягкого фона по мячу, подброшенному: 

- самим обучающимся от себя вперед - в сторону; 

- партнером рукой от заградительной сетки или мягкого фона; 

в) удары у тренировочной стены: по линии, по диагонали, мягкие, средней силы, с 

различных расстояний от стены (3-8 м) со специальной задачей - варьировать силу 

ударов; 

г) удары на теннисном корте: по линии, по диагонали, мягкие, средней силы, с 

различных расстояний от сетки (с линии подачи, 3/4 корта, с задней линии и т.п.) по 

мячу: 

- удобно подброшенному партнером рукой от сетки; 

- в ответ на удар партнера. 

Подача 

Опробование и разбор движений без мяча или у подвесного мяча с использованием и 

без использования зеркала. 

а) специальные подготовительные упражнения: метание теннисного мяча при 

движениях, напоминающих выполнение подачи на дальность без установленного места 

попадания; в цель на стене, заградительной сетке или мягком фоне с учетом числа 

попаданий; на теннисном корте из обычной позиции с задачей метнуть мяч через сетку 

и попасть в поле подачи; 

б) подбрасывание мяча рукой на точность, на высоту точки удара по мячу при подаче 

(движения обучающегося должны напоминать начало подачи); 

в) подача у заградительной сетки, мягкого фона, тренировочной стены, на теннисном 

корте. Подача без дальнейшего продвижения вперед и с продвижением вперед с 

направлением мяча в поле подачи; 

г)   прием подачи. 

Удары с лета 

Опробование и разбор движений без мяча или у подвесного мяча с использованием и 

без использования зеркала. 

а) специальные подготовительные упражнения: 

- упражнение «вратарь»: один из партнеров ловит одной, двумя руками теннисный мяч с 

лета, брошенный другим партнером в условные «ворота» - обозначенный промежуток 

заградительной сетки, мягкого фона, тренировочной стены («вратарь» старается не 

пропустить мяч в «ворота»); 

- ловля одним партнером на теннисном корте у сетки теннисного мяча, брошенного другим 

партнером в сторону от ловящего (мяч ловится одной, двумя руками в броске или прыжке, 

направление броска в одних случаях заранее обуславливается, в других нет); 

б)удары у тренировочной стены: с различных расстояний от стены; 

в) удары на теннисном корте: по мячу, удобно подброшенному партнером рукой от сетки; в 

ответ на удобные для приема удары партнера с задней линии; в ответ на удобные для приема 

удары с лета партнера (упражнения проводятся с заранее обусловленным направлением 

ударов каждого партнера и без обусловленности). 

Удар над головой - «смеш» с места с лета 

Опробование и разбор движений без мяча или у подвесного мяча с использованием и без 

использования зеркала. Удары на теннисном корте: по мячу, высоко отскочившему вблизи 

сетки, предварительно подброшенному самим обучающимся вверх. 
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Укороченные удары 

Опробование и разбор движений при укороченных ударах без мяча с использованием и без 

использования зеркала. 

а) специальные подготовительные упражнения: 

- ловля теннисного мяча на ракетку с лета, с отскока, так, чтобы он «прилипал» к 

струнам и не отскакивал (мяч подбрасывается самим обучающимся, партнером, а также 

ловится после отскока от тренировочной стены); 

б) удары у тренировочной стены, на теннисном корте по отскочившему мячу с близкого 

расстояния от стены или теннисной сетки с мягкой «подрезкой» мяча. 

 

Примерные игровые упражнения 

с использованием различных ударов и тактических комбинаций 

 

1. «Треугольник» - один партнер направляет свои удары в один и тот же угол корта, 

другой - поочередно в разные углы. 

2. «Восьмерка» - каждый из партнеров направляет свои удары поочередно в 

различные углы корта, причем один использует только удары по линии, другой - только по 

диагонали. 

3. «Два к одному» - оба партнера направляют удары в один и тот же угол, а 

третий удар - в противоположный угол. 

4. Игры с выполнением заданий тренера-преподавателя по использованию 

определенных ударов и тактических комбинаций. 

Необходимо использовать различные варианты игровых упражнений. Выбор упражнений с 

учетом степени их сложности производится тренером-преподавателем, исходя из 

собственного опыта и подготовленности обучающихся. 

 

 

 

 

 

 

Совершенствование техники тенниса и тактики игры 

 для учебно-тренировочных групп  

 

Удары справа и слева по отскочившему мячу 

Совершенствование движений без мяча при плоских, крученых и резаных ударах с 

использованием и без использования зеркала. 

а) удары у тренировочной стены (только для групп УТГ-1 и УТГ-2). Удары по линии, по 

диагонали в упражнениях: 

- с применением ударов только одного вида (плоские, крученые, резаные); 

- с применением разнообразных по особенности вращения мяча ударов; 

- со специальной задачей изменять расстояние места удара от стенки и места приземления 

мяча после удара, использовать удары в различных точках, в том числе периодически, и 

удары по восходящему мячу; 

- с применением ударов различной тактической направленности (так называемые 

атакующие удары, завершающие, подготовительные для выхода к сетке, обводящие, 

«удары-связки» и т.д.); 

б) удары на теннисном корте. По линии, по диагонали, длинные, короткие косые удары в 

упражнениях: 

- с применением ударов только одного вида (плоские, крученые, резаные); 

- с применением разнообразных по особенности вращения мяча ударов; 
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- со специальной задачей изменять расстояние места удара от сетки и места приземления 

мяча после удара, использовать удары в различных точках, в том числе и периодические 

удары по восходящему мячу; 

- со специальной задачей варьировать силу ударов; 

- с применением ударов различной тактической направленности. 

Специальное совершенствование крученых и резаных, крученых низких обводящих 

ударов с быстрым снижением мяча после перелета сетки (такие удары особенно 

эффективны при обороне в момент выхода к сетке противника): 

- со специальной задачей варьировать силу ударов - чередовать удары мягкие с 

ударами средней силы и ударами сильными с расчетом на немедленный выигрыш очка; 

- со специальной задачей варьировать направление ударов, исходя из индивидуальных 

особенностей техники ударов и передвижения противника. 

 

Подача 

Совершенствование движений без мяча при плоских, крученых и резаных ударах с 

использованием и без использования зеркала. 

Совершенствование точности попадания различными видами ударов с 

использованием мишеней разной величины. 

Изучение и совершенствование подачи с выходом к сетке, приема подачи в 

различных направлениях с варьированием силы ударов и высоты полета мяча. 

 

Удары с лета 

Совершенствование движений без мяча при плоских, крученых и резаных ударах 

с использованием и без использования зеркала. Изучение укороченного удара. 

а) удары у тренировочной стены (только для групп УТГ-1 и УТГ-2). Удары по линии и 

косые удары в упражнениях: 

- с применением ударов только одного вида; 

- с использованием ударов различных видов; 

- со специальной задачей варьировать силу ударов и отражать мяч в различных точках 

(высокой, средней, низкой); 

б) удары на теннисном корте. Длинные - по линии и по диагонали, короткие - по линии и 

косые удары в упражнениях: 

- с применением ударов только одного вида; 

- с использованием ударов различных видов; 

- со специальной задачей варьировать силу ударов, отражать мяч в различных точках и 

периодически использовать острые атакующие и завершающие удары; 

- со специальной задачей не поднимать мяч высоко над сеткой; 

- со специальной задачей выполнять удары в сложных условиях - в прыжке у сетки и 

стараться при первой возможности «убить мяч» (сложность условий достигается 

применением одним или двумя партнерами по упражнению разнообразных острых 

обводящих ударов (возможно с близкого расстояния), направление которых заранее не 

обуславливается). 

Удар над головой - «смеш» 

Совершенствование движений без мяча при плоских и резаных ударах с использованием и 

без использования зеркала. 

а) специальные подготовительные упражнения: 

- специфические прыжки с места вверх и вверх-назад с движениями, близкими к удару 

над головой (данное упражнение и два следующих подготавливают к освоению удара над 

головой в сложных условиях в момент специфического прыжка; толчок выполняется 

правой ногой, которая затем выносится вперед-вверх (для правшей)); 

- быстрое передвижение боком, спиной вперед, завершающееся специфическим 
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прыжком вверх- назад с движениями, близкими к удару над головой; 

- ловля теннисного мяча при быстром отбегании назад в момент прыжка вверх-назад 

(мяч бросает другой партнер, от которого ловящий отбегает или бросает сам 

занимающийся); 

б) удары на теннисном корте: по мячу, направленному партнером с помощью «свечи», 

вверх- вперед, вверх - в сторону, вверх-назад - по отскочившему и с лета; направленному 

партнером высоко с помощью короткой «свечи». 

По отскочившему мячу и с лета, длинные и косые в различных точках по мячу, 

опускающемуся в пределах полей подачи: 

- при быстром отбегании от сетки, по мячу, опускающемуся у задней линии площадки 

(удары выполняются как без прыжка, так и в момент специфического прыжка вверх-назад). 

 

«Свеча» 

Удары на теннисном корте, по линии и по диагонали в различных точках: по отскочившему 

мячу в ответ на обычный низкий удар партнера с задней линии; по отскочившему мячу в 

ответ на удар над головой партнера; с лета в ответ на обычный низкий удар партнера; с лета 

в ответ на удар партнера, с лета у сетки (последние два упражнения проводятся в порядке 

первоначального опробования мягкими ударами). 

 

 

Укороченные удары 

Совершенствование ударов на теннисном корте с варьированием направления, скорости 

полета мяча и места его приземления. Выполнение укороченных ударов в сложных 

условиях (сложность достигается путем использования нестандартных различных по 

тактической направленности ударов партнера по упражнению). 

 

Примерные игровые упражнения  

с использованием различных ударов и тактических комбинаций 

 

1. Выход к сетке после подачи с дальнейшим выполнением завершающего обычного 

удара с лета или удара над головой. 

2. Прием подачи активным ударом по восходящему мячу с выходом к сетке и 

дальнейшим выполнением завершающего обычного удара с лета или удара над головой. 

3. Выход к сетке после различных ударов с последующим выполнением укороченного 

удара с лета. 

4. Вызов партнера к сетке с помощью укороченного удара с последующим 

выполнением низкого обводящего удара или «свечи». 

5. Завершение комбинации укороченным ударом по отскочившему мячу после 

нескольких ударов с задней линии. 

6. Упражнения, проводимые в высоком и максимальном темпе, с частым 

использованием ударов по восходящему мячу и периодическим использованием 

специальных мишеней для развития точности ударов. 

7. Одиночные и парные тренировочные и учебные игры со счетом с выполнением 

тактических задач по заданию, игры соревновательного характера с различными 

противниками. 

 

Необходимо использовать различные варианты игровых упражнений. Выбор 

упражнений с учетом степени их сложности производится тренером-преподавателем, 

исходя из собственного опыта и подготовленности занимающихся. 
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Требования к технике безопасности теннисистов 

 

Профилактика травматизма является неотъемлемой частью учебно-тренировочного 

процесса. Частые травмы нарушают нормальное течение учебно-тренировочного процесса 

и свидетельствуют о нерациональном его построении. 

Тренер-преподаватель должен организовать учебно-тренировочный процесс таким 

образом, чтобы его воспитанники были защищены от получения травм, особенно при 

нахождении на корте одновременно большого количества (более 4-х) занимающихся, не 

допускать столкновений и нарушений дисциплины. Обучающиеся должны быть 

проинструктированы о правилах техники безопасности и особенностях поведения на корте. 

Обучающиеся должны точно выполнять задание тренера-преподавателя, быть 

внимательными, не наступать на теннисные мячи, инвентарь и оборудование, наносить 

удары ракеткой по покрытию кортов и оборудованию, забегать на другие корты и т.д. 

Особое внимание необходимо уделять технике безопасности при выполнении ударов по 

мячу, в целях недопущения попадания мячом в людей, находящихся на корте или рядом с 

ним. 

Поверхность корта должна исключать выраженное проскальзывание ног при резких 

перемещениях или остановках – нельзя начинать занятия на не просохших кортах (после 

дождя, полива или влажной уборки). Перед началом занятий тренеру-преподавателю 

необходимо обратить внимание на все то, что может представлять опасность получения 

травм - двери, окна, открытые в сторону зала состояние технического инвентаря и 

оборудования, устройство для натяжения троса сетки. 

Кроме технической составляющей профилактики травматизма, тренер-

преподаватель должен знать, что подавляющее большинство травм возникает вследствие 

организационных и методических ошибок в учебно-тренировочном и соревновательном 

процессе. 

Чаще всего травмы в теннисе бывают при скоростных ударных движениях и 

передвижениях, которые предъявляют максимальные требования к мышцам, связкам, 

сухожилиям. Основные причины – локальные перегрузки, недостаточная разносторонность 

нагрузок, применение их при переохлаждении и в состоянии утомления, а также 

недостаточная разминка перед скоростными усилиями. 

К организационным причинам, вызывающим получение травм теннисистами, 

следует отнести ошибки тренера-преподавателя, связанные с недостаточно высоким 

уровнем профессиональной подготовленности, неудовлетворительным состоянием 

санитарно- гигиенических и метеорологических условий, низким качеством и не 

соответствующим возрастным и индивидуальным особенностям обучающегося теннисного 

инвентаря, оборудования и экипировки. 

К методическим причинам следует отнести нарушение принципов постепенности, 

непрерывности, цикличности учебно-тренировочного процесса, нарушение правил 

врачебного контроля, пренебрежительное отношение к индивидуальным средствам защиты 

(по В.Ф.Башкирову). 

Основными средствами профилактики травм опорно-двигательного аппарата 

являются обучение основам техники выполнения ударов, исключающей работу суставов и 

мышц теннисиста, противоречащей законам анатомии и физиологии человека, а также 

правильная организация учебно-тренировочных занятий и соревнований. Основное 

правило профилактики травматизма: полноценная по продолжительности и 

интенсивности разминка. Выполнять учебно- тренировочную нагрузку необходимо 

только после разминки с достаточным согреванием мышц. 

Также во избежание травм рекомендуется: 

- качественно подготавливать мышцы нижних конечностей к быстрым 

перемещениям по корту с учетом выполнения рывков и резких остановок на поверхности 

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

ракетки; 

- следить за состоянием теннисной обуви, ракетки (особенно обмотки ручки), 

состоянием поверхности корта и его освещенностью; 

- постоянно совершенствовать материально-техническое обеспечение и условия 

проведения учебно-тренировочных занятий и соревнований; 

- надевать тренировочный костюм в холодную погоду; 

- не применять скоростные усилия с максимальной интенсивностью в ранние утренние часы; 

- не бегать продолжительно по асфальту и другим сверхжестким покрытиям; 

- прекращать нагрузку при появлении болей в мышцах; 

- применять упражнения на расслабление и массаж; 

- освоить упражнение на растягивание «стретчинг». 

 

Инструктаж по технике безопасности с обучающимися проводится 

тренером- преподавателем 2 раза в год, с отметкой в журнале учета работы учебно-

тренировочной группы. 

 

Планы-конспекты тренировочных занятий по каждому этапу спортивной подготовки с 

указанием видов упражнений, средств и методов тренировки 

 

Программный материал для занимающихся этапа начальной подготовки. Основными 

задачами при работе с группами начальной подготовки должны быть: 

- укрепление здоровья; 

- приобретение разносторонней физической подготовленности; 

- привитие интереса к занятиям спортом. 

План-конспект этапа начальной подготовки 

 

Задачи: 

1. Развитие чувства владения мячом. 

2. Обучение технике кручёного удара мяча справа и слева. 

3. Укрепление здоровья и развитие общих физических способностей. 

4. Развитие координационных способностей. 

Инвентарь: теннисные ракетки, мячи в корзинах, скакалки, тренажёр «верёвочная 

лестница», тренажёр-мишень «обруч с сеткой на подставке», тренажер «мяч на спице». 

Длительность занятия: 90 минут. 

 

 
Части занятия Содержание учебного материала Продолжительность 

(дозировка) 

Организационно-

методические 

указания 

1.Вводная  часть Построение 

 

Сообщение задач занятия 

2 мин Дисциплина 

2.Основная 

часть 

1. Общая физическая подготовка 

(ОФП) 

 

В том числе: 

 
1.1.Медленный бег 

1.2.ОРУ 

 

1.И. п. – широким шагом вперед 

 

35 минут 

 

3 мин 

12 мин 

 

 

 

 

 

 

 

Медленный бег 
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сделать выпад правой ногой, левая– 

сзади прямая. Руками опереться о 

правое колено. Проделать несколько 

пружинящих движений вверх и вниз. 

Чем шире выпад, тем эффективнее 

упражнение. 

2.И. п. – присесть на левом носке, 

правую ногу в сторону отвести на 

носок, руками коснуться пола. 
Выполнить несколько пружинящих 

движений вниз и вверх. Разгибая 

левую ногу, сменить исходное 

положение и повторить то же на 

другой ноге. 

3.И. п. – то же, что в упражнении 2. 

Несколько раз сменить исходное 

положение с одной ноги на другую. 

4.И. п. – ноги врозь, руки на пояс. 

Круговые движения тазом, перенося 

вес тела с одной ноги на другую. 
5.И. п. – встать левым боком к опоре, 

взявшись за нее левой рукой. Правую 

ногу отвести назад на носок, правую 

руку поднять вперед вверх. Сильным 

взмахом поднять правую ногу вперед 

вверх и опустить в исходное 

положение. То же несколько раз 

подряд, энергично отводя ногу назад 

после маха вперед. То же, поднимая 

правую ногу в сторону и опуская вниз 

перекрестно за левую, стоя при этом 

лицом к опоре, взявшись за нее двумя 
руками. 

6.И. п. – встать на колени, руки на 

поясе, слегка прогнуться, не отводя 

голову назад. Нажимая руками 

сзади, пружинящими движениями 

прогнуться в поясничной части, 

подавая таз вперед и назад. 

7.И. п. – ноги врозь, руки на пояс. 

Стоя на прямых ногах, перенести вес 

тепа на правую ногу и, удерживая 

плечи неподвижно, выполнять 
пружинящие движения тазом вправо и 

влево. 

8.И. п. – сесть, ноги максимально 

врозь. Наклониться вперед, стараясь 

коснуться грудью пола, руки при 

этом поднять вверх, ноги не сгибать. 

 

2.  Специальная 

физическая подготовка 

(СФП) 

В том числе: 

 

2.1.Набивание мяча об пол и на 

ракетке 

2.2.Перекидывание мяча через сетку в 

парах 

2.3.Метание мяча в цель (с 

использованием тренажёра «Обруч с 

сеткой на подставке») 

 

3-5 раз 

 

 

 

 

 

 

 
 

3-5 раз 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3-5 раз 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

3-5 раз 

 

Спина прямая 

 

 

 

 

 

 
 

 

туловище 

вертикально 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

Плечи стараться 

держать 

неподвижно 
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2.4.Семенящий бег (вдоль линий 

корта и с использованием тренажёра 

«верёвочная лестница») 

 

Примечание: для чередования 

выполнения упражнений 2.2, 2.3 и 2.4 

группа делится на три части. 

 

3. Техническая подготовка 

В том числе: 

 

3.1.Имитация работы ног 

(с использованием 2 мячей) 

3.2.Имитация ударов справа и слева (с 

использованием тренажёра «мяч на 

спице») 

3.3.Обучение удару по 

отскочившему вертикально мячу (в 
парах) 

3.4.Обучение подаче 

3.5.Игра на стенке 

Примечание: для 

чередования 

выполнения упражнений 3.4 и 3.5 

группа делится на две части. 

4. Тактическая подготовка 

 

Игра на счёт. 

 

 

 

 

 

3-5 раз 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

3-5 раз 

 

 
 

 

3.Заключительная 

часть 

Уборка  корта  

Построение 

  Подведение итогов 

 

3 мин 

 

Дисциплина 

 

План-конспект учебно-тренировочного этапа 

 

Задачи: 

1. Овладение контролем за темпом игры. 

2. Совершенствование техники ранее изученных ударов, в том числе в 

движении, в условиях дефицита времени. 

3. Развитие координационных способностей. 

Инвентарь: теннисные ракетки, мячи в корзинах, скакалки, тренажёр «верёвочная 

лестница», плоские мишени, конусы. 

Длительность занятия: 35 минут. 

 
Части 

занятия 

Содержание учебного материала 
Продолжительность 

(дозировка) 

Организационно- 

методические 

указания 

1.Вводная 

часть 
Построение 

Сообщение задач занятия 

 

2 мин 

 

Дисциплина 

2.Основная     

часть 1. Общая физическая подготовка 

(ОФП) 

В том числе: 

1.1 Медленный бег 

1.2 ОРУ 

 

1.И. п. – широким шагом вперед 

сделать выпад правой ногой, левая– 

30 минут 

 

 

3 мин 

12 мин 

 

 

3-5 раз 

Медленный бег 

Спина прямая 
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сзади прямая. Руками опереться о 

правое колено. Проделать несколько 

пружинящих движений вверх и вниз. 

Чем шире выпад, тем эффективнее 

упражнение. 

2.И. п. – присесть на левом носке, правую 

ногу в сторону отвести на носок, руками 

коснуться пола. Выполнить несколько 

пружинящих движений вниз и вверх. 
Разгибая левую ногу, сменить исходное 

положение и повторить то же на другой 

ноге. 

3.И. п. – то же, что в упражнении 2. 

Несколько раз сменить исходное 

положение с одной ноги на другую. 

4.И. п. – ноги врозь, руки на пояс. 

Круговые движения тазом, перенося вес 

тела с одной ноги на другую. 

5.И. п. – встать левым боком к опоре, 

взявшись за нее левой рукой. Правую ногу 
отвести назад на носок, правую руку 

поднять вперед вверх. Сильным взмахом 

поднять правую ногу вперед вверх и 

опустить в исходное положение. То же 

несколько раз подряд, энергично отводя 

ногу назад после маха вперед. То же, 

поднимая правую ногу в сторону и 

опуская вниз перекрестно за левую, стоя 

при этом лицом к опоре, взявшись за нее 

двумя руками. 

6.И. п. – встать на колени, руки на поясе, 

слегка прогнуться, не отводя голову назад. 
Нажимая руками сзади, пружинящими 

движениями прогнуться в поясничной 

части, подавая таз вперед и назад. 

7.И. п. – ноги врозь, руки на пояс. Стоя на 

прямых ногах, перенести вес тепа на 

правую ногу и, удерживая плечи 

неподвижно, выполнять пружинящие 

движения тазом вправо и влево. 

 

1.3.Прыжки на скакалке 

1.4..Эстафета (описание см. в Приложении 1) 
1.5. Растяжка 

 

2. Специальная физическая подготовка 

(СФП) 
 

В том числе: 

2.1 Семенящий бег (вдоль линий корта и с 

использованием тренажёра «верёвочная 

лестница») 

2.2 Прыжковые упражнения («Кенгуру», 

«Звёздочка») 

2.3 Упражнение «Восьмёрка» (описание 
см. в Приложении 1) 

2.4.Имитация ударов с резиной 

 

3. Техническая подготовка 
В том числе: 

3.1 Упражнение «Игра 

с перебеганием» (описание см. в 

 

 

 

 

 

3-5 раз 

 

 

 
 

 

 

 

3-5 раз 

 

 

 

 

 

 
3-5 раз 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3-5 раз 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

3-5 раз 

 
 

 

 

 

 

 

3-5 раз 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

3-5 раз 

 

 

 

 

 

туловище 

вертикально 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

Плечи стараться 

держать 

 неподвижно 
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Приложении 1) 

3.2 Совершенствование техники ударов по 

мячу (с использованием плоских мишеней) 

3.3.Игра на стенке 

3.4.Совершенствование подачи 

3.5.Совершенствование удара сверху 

(смэша) 

 

 

4. Тактическая подготовка 
 

4.1.Упражнение №1 (описание см. в 

Приложении 1) 

4.2.Упражнение №2 (описание см. в 

Приложении 1) 

4.3.Игра на счёт (тайбрейки) 

4.4.Игра на счёт в парах. 

 

 

5мин 

 

5 мин 

5 мин 

 

5 мин 

 

 
40 мин 

 

10 мин 

10 мин 

 

 

10 мин 

 

 

 

 

Выполнить как 

можно быстрее 

 

 

 
Выпрыгивать как 

можно выше 

 

Держать мяч в игре 

как можно дольше 

 

Следить за техникой 

3. Заключи- 

тельная часть 
Уборка корта 

Построение 

Подведение итогов 

 

3 мин 

 

Дисциплина 
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4.2. Учебно-тематический план 

 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по теоретической 

подготовке 

Объём 

времени в 

год 

(минут) 

Сроки 

проведения 

Кратное содержание 

Этап 

начальной 

подготовки 

Всего на этапе начальной 

подготовки до одного года 

обучения/свыше одного 

года обучения: 

 120/180   

История возникновения вида 
спорта и его развитие 

13/20 сентябрь НП-1. Зарождение и развитие вида спорта. 
НП-2. Турниры «Большого шлема» - правильные названия, периодичность и места 

проведения.  
НП-3. Кубок Дэвиса, Кубок Билли Джин Кинг и Олимпийские игры – статус 

соревнований, периодичность и места проведения. Автобиографии выдающихся 

спортсменов. Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 

Физическая культура - 

важное средство 
физического развития и 

укрепления здоровья 

человека 

13/20 октябрь НП-1. Понятие о физической культуре и спорте. Отличия и сходства. Формы 

физической культуры. 

НП-2. Физкультурные и спортивные мероприятия. 

НП-3 Физическая культура как средство воспитания трудолюбия, 
организованности, воли, нравственных качеств и жизненно важных умений и 

навыков. 

Гигиенические основы 

физической культуры и 

спорта, гигиена 
обучающихся при занятиях 

физической культурой и 

спортом 

13/20 ноябрь НП-1. Личная гигиена. Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом, полостью рта 

и зубами. 

НП-2-3. Гигиенические требования к одежде и обуви. Соблюдение гигиены на 

спортивных объектах, учебно-тренировочных занятиях, соревнованиях. 

Закаливание организма 13/20 декабрь Знания и основные правила закаливания. Закаливание воздухом, водой, 

солнцем. Закаливание на занятиях физической культуры и спортом. 

 

Самоконтроль в процессе 
занятий физической 

культуры и спортом 

13/20 январь НП-1. Ознакомление с понятием о самоконтроле при занятиях физической 

культурой и спортом.  

НП-2. Врачебный контроль и самоконтроль в процессе учебно-тренировочных 

занятий. Оценка состояния и переносимости физических нагрузок. Понятие о 

травматизме. Обезвоживание, солнечный и тепловой удара и меры их 
предупреждения. 

НП-3. Врачебный контроль и самоконтроль: углубленное медицинское 

обследование, его значение, необходимость, периодичность. Дневник 

самоконтроля. Его формы и содержание. 

Физические качества и 13/20 февраль, март НП-1. Значение физической подготовки, влияние физических упражнений на 
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физическая подготовка. организм спортсмена. 

НП-2. Виды физических качеств (быстрота, сила, ловкость, гибкость, выносливость). 

НП-3. Физические способности человека, сенситивные (чувствительные) периоды 

развития физических качеств. 

Теоретические основы 

обучения базовым 

элементам техники и 
тактики вида спорта 

13/20 апрель, май НП-1. Понятие о технических элементах вида спорта. Теоретические знания по 

технике их выполнения. 

НП-2-3. Понятие о технических элементах вида спорта. Теоретические знания по 
технике их выполнения. Моделирование условий на учебно-тренировочных 

занятиях и соревнованиях внутри группы для практического овладения 

тактическими построениями. Освоение умений 

строить тактику в соревнованиях. 

Теоретические основы 

судейства. Правила вида 
спорта 

14/20 июнь НП-1. Правила игры в теннис: 

-счет в гейме, 

-счет в сете, 

-счет в матче. 
НП-2. Терминология ведения счета в 

гейме и сете. Правила игры в теннис: 

-счет в гейме при счете «ровно», 

-счет в гейме «тай-брейк» 

-очередность подачи в матче. 

НП-3. Структура соревнований РТТ: возрастные группы, категории турниров, ранг 

турниров. Классификация спортивных соревнований. Команды (жесты) 

спортивных судей. Положение о спортивном соревновании. Организационная 

работа по подготовке спортивных соревнований. Состав и обязанности спортивных 
судейских бригад. Обязанности и права участников спортивных соревнований. 

Система зачета в спортивных соревнованиях по виду спорта. 

 

Правила игры в теннис и регламент соревнований: 

-смена сторон в сете и матче, 

-перерывы для отдыха между розыгрышами очка, при смене сторон в сете и между 

сетами; 
правильные удары: касание сетки при ударе и при подаче, решения при приземлении 

мяча. 

Режим дня и питание 

обучающихся 
14/20 август НП-1. Режим дня спортсмена. Роль питания в жизнедеятельности. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

НП-2-3. Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса (сочетание 

учебных занятий и подготовки к школе и тренировок). Роль питания в 

жизнедеятельности. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Оборудование и 
спортивный инвентарь по 

виду спорта. Техника 

безопасности и профилактика 

14/20 ноябрь-май НП-1. Техника безопасности на учебно-тренировочных занятиях. Правила 

эксплуатации и 

безопасного использования оборудования и спортивного инвентаря. Спортивная 

экипировка для занятий. 
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травматизма. НП-2. Структура спортивной тренировки (подготовительная, основная, 

заключительная), их задачи. Разминка, ее задачи и значение в профилактике 

травматизма. Оборудование, инвентарь и спортивная экипировка для соревнований. 

НП-3. Специализированная спортивная экипировка теннисиста. «Заминка» и ее 

значение. Правильный подбор инвентаря. 

 

 
 

 

 
Учебно-

тренировочны

й этап (этап 

спортивной 
специализаци

и) 

Всего на учебно-

тренировочном этапе до 

трёх лет обучения/свыше 

трёх лет обучения: 

 600/960   

Роль и место физической 

культуры в формировании 
личностных качеств 

70/107 сентябрь УТГ-1-2. Физическая культура и спорт как социальные феномены. Спорт – 

явление культурной жизни. Роль физической культуры в формировании 

личностных качеств человека. Воспитание волевых качеств, уверенности в 

собственных силах. 

УТГ-3. Понятие «честного спорта» и роли выполнения антидопинговых правил. 
УТГ-4-5. Антидопинговые правила: запрещенные препараты и выявление нарушений 

антидопинговых правил. Опасность применения допинговых препаратов. 

История возникновения 

олимпийского движения 
70/107 октябрь УТГ-1. Где и когда зародился теннис. В каких странах получил первое развитие. 

Международные структуры управления теннисом (ITF, ATP, WTA, TE). 

УТГ-2. Понятие «Открытой эры», обладатели «Большого шлема», существующие 

категории турниров среди мужчин и женщин. 

УТГ-3. Зарождение олимпийского движения. Возрождение олимпийской идеи. 

Международный Олимпийский комитет (МОК). 

УТГ-4. История тенниса в нашей стране (Российская империя, СССР, РФ): в каком 

городе зародился, год основания федерации тенниса (организации-прародителя), год 

проведения первого чемпионата страны. 

УТГ-5. История тенниса в нашей стране (Российская империя, СССР, РФ): 

победители и финалисты турниров «большого шлема», годы побед сборных команд 

России в Кубке Дэвиса и Кубке Билли Джин Кинг (основные члены команд). 

Режим дня и питание 
обучающихся 

70/107 ноябрь УТГ-1. Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Режим спортсмена 

во время участия в соревнованиях. Роль питания в подготовке обучающихся к 

спортивным соревнованиям. Правильное питание, полезные и вредные для 

спортсменов продукты. 

УТГ-2. Режим дня и правильное питание в профилактике вирусных и инфекционных 

заболеваний. Рациональное, сбалансированное питание. 
УТГ-3. Правила здорового образа жизни: рациональное питание, двигательная 

активность и свежий воздух. 

УТГ-4. Специализированное питание, энергетическая сбалансированность. 

Витамины и биологические добавки, их влияние на организм. 

УТГ-5. Здоровый образ жизни - соблюдение правил здорового образа жизни и 

недопущение пагубных привычек. Опасность курения, алкоголя и наркотических 

средств. 

Физиологические основы 70/107 декабрь УТГ-1. Развитие физических качеств теннисиста: виды упражнений 

(направленность, задачи, использование инвентаря). Основные двигательные 
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физической культуры функции и их применение в теннисе. 

УТГ-2. Влияние физической подготовленности на результат матча, понятие 

«спортивная форма». Периоды изменения функционального состояния организма 

теннисиста во время учебно- тренировочных занятий и соревнований 

(предстартовый, основной рабочий, восстановительный). Физические характеристики 

ударных движений в теннисе. 

УТГ-3. Спортивная физиология. Классификация различных видов мышечной 

деятельности. Физиологическая характеристика состояний организма при 

спортивной деятельности 

УТГ-4. Физиологические механизмы развития двигательных навыков. Подростковая 

физиология и проблемы роста. 

УТГ-5. Влияние индивидуальных особенностей строения организма и 
антропометрических данных теннисиста на игровые возможности. 

Учёт соревнований 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 

70/107 январь УТГ-1. Структура и содержание Дневника обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований. Анализ соревнований. 

УТГ-2. Планирование соревновательной деятельности в учебно-тренировочном 

процессе. 
Федеральный стандарт спортивной подготовки: требования к прохождению этапа 

спортивной подготовки. Анализ соревнований. 

УТГ-3. Понятие циклов учебно-тренировочного процесса. Анализ соревнований. 

УТГ-4-5. Планирование соревновательной деятельности в годичном макроцикле 

(МаЦ). 
Требования федерального стандарта спортивной подготовки к зачислению на этап 

ССМ. Анализ соревнований. 

Теоретические основы 

технико-тактической 

подготовки. Основы техники 
вида спорта 

70/107 май Спортивная техника и тактика. Двигательные представления. Методика обучения. 

Метод использования слова. Значение рациональной техники в достижении 

высокого спортивного результата. 

Обучение тактическому мастерству. 

УТГ-1  

Тактика ведения матча. Формирование тактического мышления и других 

способностей, необходимых для овладения тактическим мастерством. 

УТГ-2 

Тактика ведения матча. Планирование схемы игры на соревнованиях, тактика 

игры в одиночном разряде. Освоение и совершенствование тактических приемов 

ведения соревновательной борьбы. УТГ-3 

Тактика ведения матча. Планирование схемы игры на соревнованиях, тактика игры 

в парном разряде. Овладение приемами психологического воздействия на 

соперника и маскировка собственных намерений. 

УТГ-4 

Тактика ведения матча. Совершенствование тактических приемов ведения 

соревновательной борьбы. Тактический опыт сильнейших спортсменов. 

УТГ-5  

Тактика ведения матча. Совершенствование тактических приемов ведения 
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соревновательной борьбы. Овладение рациональными формами ведения спортивной 

борьбы в процессе специфической соревновательной деятельности. 

Психологическая подготовка 60/106 сентябрь-
апрель 

Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая подготовка. 

Базовые волевые качества личности. Системные волевые качества личности. 

УТГ-1 

Психологическая подготовка к соревнованиям, простейшие приемы: определение 

соревновательной цели, установка на достижение цели, формирование уверенности 

в высокой вероятности такого достижения. 

УТГ-2 

Формирование мотивации соревновательной деятельности. Обучение приемам 

регуляции и саморегуляции (приучение к самоконтролю): разминка, использование 

дыхательных упражнений (брюшное, ритмичное), самоубеждение, аутотренинг, 

релаксационные упражнения, изменение направленности сознания и др. 

УТГ-3  

Психологическая подготовка к соревнованиям: настрой на матч; коррекция 

психических состояний на заключительном этапе подготовки к соревнованиям, 

способность противостоять предсоревновательным и соревновательным сбивающим 

факторам (неуверенность в своих силах, страх перед возможным поражением, 

скованность, перевозбуждение). 

УТГ-4 

Психологическая подготовка к соревнованиям: поиск слабых мест в психологии и 

поведении противника, влияние на противника в ходе матча, «сбивание» темпа и 

ритма игры. Формирование общественно значимых мотивов выступления в 

соревнованиях. 

УТГ-5 

Психологическая подготовка к соревнованиям: сбор информации об условиях 

предстоящего 

соревнования и возможностях противника, поиск слабых мест в психологии и 

поведении противника, «сбивание» темпа и ритма игры. 

Оборудование, спортивный 

инвентарь и экипировка по 
виду спорта 

60/106 декабрь-май Классификация спортивного инвентаря и экипировки для вида спорта, 

подготовка к эксплуатации, уход и хранение. Подготовка инвентаря и 
экипировки к спортивным соревнованиям. 

Правила вида спорта 60/106 декабрь-май Права и обязанности участников спортивных соревнований. Правила поведения 

при участии в спортивных соревнованиях. 

УТГ-1. Правила игры в теннис и регламент соревнований: 

- деление участников по возрасту и полу; 

- корт (размеры); 

- постоянные принадлежности корта; 
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- правильные удары (все случаи); 
подача заявок на турниры, отказы от участия и возрастные ограничения.  

УТГ-2. Правила игры в теннис и регламент соревнований: 

- зашаг; 

- ошибки при подаче; 

- когда подавать и принимать; 

- переигрывание подачи; 

-очередность приема подачи в парной игре; 

- регистрация участников турниров, запись на дополнительный турнир 

и парный разряд.  

УТГ-3. Правила игры в теннис и регламент соревнований: 

- переигрывание очка; 
- проигрыш очка; 

-непрерывность игры; 

- подсказки игроку; 

- вызов врача в ходе матча, медицинские перерывы; 
- роль судей на корте: вопросы по фактически случившемуся на корте и 

применению правил. 

 УТГ-4-5. Правила игры в теннис и регламент соревнований: 

- помеха; 

- права и обязанности игрока до, во время и после матча; кодекс поведения 

игрока (штрафные санкции, нарушения); 

повтор и закрепление ранее изученных правил. 
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V. Особенности осуществления спортивной подготовки 

по отдельным спортивным дисциплинам вида спорта "теннис" 

 

1. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным 

дисциплинам вида спорта «теннис» основаны на особенностях вида спорта «теннис» и 

его спортивных дисциплин. Реализация дополнительных образовательных программ 

спортивной подготовки проводится с учетом этапа спортивной подготовки и 

спортивных дисциплин вида спорта «теннис», по которым осуществляется спортивная 

подготовка. 

2. Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «теннис» учитываются организациями, реализующими 

дополнительные образовательные программы спортивной подготовки, при 

формировании дополнительных образовательных программ спортивной подготовки, в 

том числе годового учебно-тренировочного плана. 

3. Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год 

зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки. 

4. Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их в 

список кандидатов в спортивную сборную команду субъекта Российской Федерации по 

виду спорта «теннис» и участия в официальных спортивных соревнованиях по виду 

спорта «теннис» не ниже всероссийского уровня. 

5. В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, а 

также условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся 

осуществляется на основе обязательного соблюдения требований безопасности, 

учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «теннис». 

Порядок приема в МАУДО «СШОР», зачисления, отчисления, перевода и 

осуществляется на основании локальных нормативных документов. 

 

 

 

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

 спортивной подготовки 

6.1. Материально-технические условия реализации Программы 

 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов спортивной 

подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, заключенных в 

соответствии с гражданским законодательством Российской Федерации, существенным 

условием которых является право пользования соответствующей материально-

технической базой и (или) объектом инфраструктуры): 

- наличие тренировочного спортивного зала; 

-  наличие тренажерного зала; 

- наличие теннисных кортов; 

- наличие раздевалок, душевых; 

- наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом Минздрава 

России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка организации оказания 

медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой и спортом (в том 

числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных 

мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих пройти 
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спортивную подготовку, заниматься физической культурой и спортом в организациях и 

(или) выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)» и форм медицинских 

заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных мероприятиях» 

(зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, регистрационный № 61238); 

-обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки (Приложение № 10 к ФССП); 

- обеспечение спортивной экипировкой (Приложение № 11 к ФССП); 

- обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных мероприятий и 

обратно; 

- обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения спортивных 

мероприятий; 

- медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию систематического 

медицинского контроля. 

 

 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми   

для прохождения спортивной подготовки 

 
С учетом приложения № 10 к ФССП                                       

Таблица № 1 
 

№ 

п/п 

Наименование Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1. Вышка судейская теннисная штук 1 

2. Корзина для теннисных мячей на 72-80 мячей штук 3 

3. Сетка теннисная комплект 1 

4. Стойки для теннисной сетки штук 2 
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Таблица № 2  

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

 

 

 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 

 
 

 

 
 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

№ 

п/п 

 

 

 

 

Наименование 

 

 

 

 

Единица 

измерения 

 

 

 

 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

 

Этап начальной подготовки 

Учебно-тренировочный      этап 

(этап спортивной  специализации) 
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) 

       1. Мяч теннисный штук на 

обучающегося 
55 1 336 1 

 

       2. 
Мяч теннисный со 

сниженным 

давлением для 

мини- тенниса 

 
штук 

 

на 

обучающегося 

 
51 

 
1 

 
- 

 
- 

3. Ракетка теннисная штук на 

обучающегося 

1 3 1 1 

4.  
Струна теннисная 

комплект для 

натяжки 

одной 

ракетки 

 

на 

обучающегося 

 
2 

 
1 

 
18 

 
1 

5.  

Обмотка 

комплект для 

одной 

ракетки 

на 

обучающегося 

 

5 

 

1 

 

10 

 

1 
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С учетом приложения № 11 к ФССП                                       

 

Обеспечение спортивной экипировкой 
 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

 
№п/ 

п 

Наименование Единица 

измерения 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

 

Этап начальной подготовки 

Учебно-тренировочный      этап 

(этап спортивной  специализации) 
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о
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ч
 

ес
тв

о
 

ср
о

к 

эк
сп

л
 

у
ат
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и
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1. 
Костюм спортивный 

тренировочный 
штук 

на 

обучающегося 
- - 1 1 

2. 
Кроссовки для тренировок на кортах 

с грунтовым покрытием пар 
на 

обучающегося - - 2 1 

3. 
Кроссовки для тренировок на 

кортах с твердым покрытием 
пар 

на 

обучающегося 
- - 2 1 

4. 
Наколенники (фиксаторы 

коленных суставов) 
штук 

на 

обучающегося 
- - 2 1 

5. 
Наколенники (фиксаторы для 

голеностопа) штук 
на 

обучающегося - - 2 1 

6. 
Налокотники (фиксаторы 

локтевых суставов) штук 
на 

обучающегося - - 2 1 

7. Носки спортивные пар 
на 

обучающегося 
- - 2 1 
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8. Рубашка теннисная (поло) штук 
на 

обучающегося 
- - 2 1 

9. Шорты теннисные (юбка) штук 
на 

обучающегося - - 2 1 
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6.2. Кадровые условия реализации Программы 

 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных 

спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации), этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства, кроме основного тренера-преподавателя, допускается 

привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки, с учетом 

специфики вида спорта «теннис», а также на всех этапах спортивной подготовки 

привлечение иных специалистов (при условии их одновременной работы с 

обучающимися). 

 

Требования к кадровому составу организаций, реализующих дополнительные 

образовательные программы спортивной подготовки: 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен 

соответствовать требованиям, установленным профессиональным стандартом 

«Тренер- преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России от 24.12.2020 

№ 952н (зарегистрирован Минюстом   России   25.01.2021,   регистрационный   №   

62203), профессиональным   стандартом «Тренер», утвержденным приказом 

Минтруда России от 28.03.2019 № 191н (зарегистрирован Минюстом   России   

25.04.2019,   регистрационный   № 54519),   профессиональным   стандартом 

«Инструктор-методист», утвержденный приказом Минтруда России от 08.09.2014 № 

630н (зарегистрирован Минюстом России 26.09.2014, регистрационный № 34135, с 

изменениями, внесенными в приказом Минтруда России от 12.12.2016 №727) или 

Единым квалификационным справочником должностей руководителей, 

специалистов и служащих, раздел «Квалификационные характеристики должностей 

работников в области физической культуры и спорта», утвержденным приказом 

Минздрав соцразвития России от 15.08.2011 № 916н (зарегистрирован Минюстом 

России 14.10.2011, регистрационный № 22054). 

 

 

 

6.3. Информационно-методические условия реализации Программы 
 

Информационное обеспечение деятельности СШОР – многогранный 

процесс, направленный на решение профессиональных, организационных и 

воспитательных задач, формирование и структурирование информационного 

пространства СШОР с использованием всей совокупности информационных 

ресурсов и информационных технологий в целях гармонизации спортивной и 

образовательной деятельности. 

 

VI.   Перечень информационно-методического обеспечения 

1. Федеральный закон от 04.12.2007 №329-ФЗ «О физической культуре и спорте в 

Российской Федерации». 

2. Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта «теннис». 

3. «Методические рекомендации по организации спортивной подготовки в 

Российской Федерации» (утверждено Министерством спорта Российской 

Федерации 12.05.2014г.). 

4. Приказ от 30.10.2015г. №999 «Об утверждении требований к обеспечению 

подготовки спортивного резерва для спортивных сборных команд Российской 

Федерации» (зарегистрирован Минюстом России 05.04.2016, рег.№ 41679). 
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5. «Теннис. Примерная программа спортивной подготовки для детско-юношеских 

спортивных школ, специализированных детско-юношеских школ олимпийского 

резерва» (допущено Федеральным агентством по физической культуре и спорту)/ 

под общ. ред. проф. В.А.Голенко, проф. А.П.Скородумовой. – М.: Советский спорт, 

2007. – 137 с. 

6. «Теннис. Учебник для ВУЗов физической культуры»(допущено Федеральным 

агентством по физической культуре и спорту в качестве учебника для студентов 

высших учебных заведений)/ под общ. ред. проф. А.П.Скородумовой, члена МОК, 

д-ра фил. наук, поч. проф., засл. тренера СССР и России Ш.А.Тарпищева – М, 

2011г. 

7. «Основы подготовки спортсменов в олимпийском спорте» Настольная книга 

тренера в 2т./В.Н.Платонов, М.: ООО «ПРИНЛЕТО», 2021г. 

8. Базовая подготовка юных теннисистов: научно-методическое 

пособие/И.В.Всеволодов, М.: советский спорт, 2013г. 

9. Теннис. Теория и практика. Научно-методический сборник/ под ред. 

Ш.А.Тарпищева, А.П.Скородумовой., ФТР, 2012г. 

 

 

 

Интернет-ресурсы 

1. www.minsport.gov.ru (Министерство спорта Российской Федерации) 

2.  minsport.midural.ru (Министерство спорта Свердловской области) 

3. www.tennis-russia.ru (Федерация тенниса России) 

4. www.tennis66.ru (Федерация тенниса Свердловской области) 

 

http://www.minsport.gov.ru/
http://www.minsport.samregion.ru/
http://www.tennis-russia.ru/
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