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                   1.Комплекс основных характеристик
                                  1.1.Пояснительная записка

 Настоящая  дополнительная общеразвивающая программа физкультурно-спортивной направленности «Теннис» (далее по тексту – «Образовательная программа», «Программа») является  адаптированной, с учётом особенностей организации занятий в МАУДО ЦВР с.Троицкое, режима образовательного процесса (под образовательным процессом в данном пункте и далее по тексту подразумевается образовательная деятельность по реализации образовательных программ, в том числе тренировочная и (или) учебно-тренировочная, и методическая деятельность).

Направленность дополнительной общеразвивающей программы «Теннис» —  физкультурно-спортивная.

Дополнительная общеразвивающая программа физкультурно-спортивной направленности «Теннис» разработана на основании нормативно-правовых документов, регулирующих деятельность спортивных школ: 
1. Федерального Закон Российской Федерации от 29.12.2012г. № 273 «Об образовании в Российской Федерации (в редакции Федерального закона от 31.07.2020г. №304 - ФЗ «О внесении изменений в Федеральный закон «Об образовании в Российской Федерации» по вопросам воспитания обучающихся).

2. Концепции развития дополнительного образования детей до 2030 года, утвержденная Распоряжением Правительства РФ от 31 марта 2022 №678 – р.

3. Постановления Главного государственного санитарного врача Российской Федерации от 28.09.2020г. № 28 « Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 "Санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи" (регистрационный номер 61573 от 18.12.2020 г.).
4. Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 27.07.2022 г. № 629 «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам».

5. Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 03.09.2019 № 467 «Об утверждении Целевой модели развития региональных систем дополнительного  образования  детей».
6. Порядком организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным  программам в муниципальных образовательных учреждениях Нанайского муниципального района Хабаровского края, утвержденном Постановлением администрации Нанайского муниципального района Хабаровского края от 17.05.2021 г.  № 428;

7. Положение о дополнительной общеобразовательной программе в Хабаровском крае, утвержденное приказом КГАОУ ДО РМЦ от 27.05.2025 г. №220П.

8. Устава муниципального автономного учреждения дополнительного образования «Центр внешкольной работы с.Троицкое».

Характеристика, отличительные особенности тенниса
Наряду с бадминтоном, лаптой, сквошем, настольным теннисом и волейболом, большой теннис относится к классу игр с мячом и известен в Европе уже более 700 лет. Первый клуб любителей лаун-тенниса был основан в Англии в 1872 году, первые официальные  правила игры введены в 1875году. Эти правила с некоторыми изменениями и дополнениями действуют в  теннисе и по сей день. Первый чемпионат Англии по теннису состоялся  в 1877 году, а  уже в 1892 году в Баден-Бадене состоялся первый Международный чемпионат. Француженка Сюзанна Ленглен положила начало профессиональному теннису, а с 22 апреля 1968 года теннис становится «открытым» видом спорта, т.е. в него разрешено играть всем без исключения. Так аристократический «белый спорт» превратился в спорт народный.

Такое небывало быстрое развитие теннисного спорта объясняется  его  популярностью и привлекательностью для любителей спорта. 

Теннис - вид спорта, в котором соперничают либо два игрока («одиночная игра»), либо две команды, состоящие из двух игроков («парная игра»). Задачей соперников является при помощи ракеток отправлять мяч на сторону соперника так, чтобы тот не смог его отразить. Теннис является олимпийским видом спорта.
Большой теннис – игра лидеров и стратегов. Для теннисиста важно все – физическая подготовка, техника, выдержка, психологическая устойчивость и проницательность, способность думать наперед, реакция, интуиция. Корты представляют из себя просторные огороженные площадки, так что чувство изолированности происходящего тоже играет роль: нужно уметь  оставить все мысли снаружи и отгородиться ради сосредоточенности и поединка. Каждый розыгрыш мяча длится недолго, в ту ли сторону рванет противник, попадет ли подача в цель, бешеные скорости игры не дают права на ошибку, все может окончиться мгновенно из-за неожиданного плана подающего и знания слабых сторон противника. Поединок с мячом испытывает не только ум, но и выносливость спортсменов, чтобы перемещаться по корту на высоких скоростях долгое время требуется определенная выдержка – здесь уже побеждает более тренированный. Тот, кто в итоге не успеет за мячом, отдает очко противнику. Теннисисты испытывают колоссальное напряжение, особенно, если речь идет о борьбе за первенство.

Таким образом, во время игры в теннис тренируется выносливость. Данная игра отлично развивает реакцию, а также ускоряет тактическое мышление, ловкость. Если игра проходит в команде, обучает командной игре. Все эти качества, безусловно, пригодятся и в обычной, повседневной жизни.

При постоянных тренировках улучшается реакция, гибкость, сила, скорость движений игрока. Отличительной особенностью тенниса является то, что игра в теннис подходит людям абсолютно всех возрастов.

Для тенниса характерно:

· сравнительно  доступное и недорогое  оборудование, требуемое для занятий; 

· зрелищность поединков; наличие сильного соревновательного момента, вызывающего азарт игроков;

·  необходимость развития не только чисто физических качеств, но и интеллектуальных, что позволяет теннисисту побеждать в игре не только при наличии и развитии физических данных, но и при оттачивании своего стиля игры, «чувства противника».

Все это делает теннис не только доступным видом спорта, но и весьма  привлекательным для молодого поколения. 

В зависимости от организации учебно-тренировочного процесса (время  года, погодные условия, тип занятия и т.п.), занятия проводятся  в спортивном комплексе «Амур»: спортивный зал и  открытый теннисный корт (парковая зона)
Специфика организации обучения по дополнительной общеразвивающей программе физкультурно-спортивной направленности «Теннис» заключается в том, что программа предусматривает последовательность изучения и освоения материала по технической, тактической, специальной физической и теоретической подготовке в соответствии с периодами обучения, что позволяет соблюсти принцип преемственности в построении учебно-тренировочного процесса. 

Программа раскрывает весь комплекс воспитания и обучения, является многолетним процессом и предусматривает определённые требования для обучающихся в соответствии с этапом подготовки.

Программа предусматривает:

• проведение теоретических и практических занятий;

• обязательное выполнение учебно-тематического плана;

• сдачу контрольно-переводных нормативов;

• регулярное участие в соревнованиях.

  Актуальность дополнительной общеразвивающей программы физкультурно-спортивной направленности «Теннис» выражается в следующем. За последние десятилетие в России отмечается стойкая тенденция к ухудшению показателей здоровья детей и подростков.  Образ жизни детей и подростков, в настоящее время, отличается сниженной физической активностью, агрессивностью информационной среды. Дополнительная общеразвивающая программа физкультурно-оздоровительной направленности «Теннис» способствует вовлечению  обучающихся в учебно-тренировочный процесс, что в свою очередь, положительно сказывается на физическом состоянии детей, формирует  позитивную  психологию общения и коллективного взаимодействия, способствует повышению самооценки. Освоение программы обучающимися расширяет их двигательные возможности, компенсирует дефицит двигательной активности.
Данная образовательная программа рассчитана на обучающихся в возрасте от 7 лет до 18 лет. Минимальный возраст детей для зачисления на обучение составляет – 7 лет. Учебно-тренировочные занятия проводятся круглогодично. Подготовка юного теннисиста - длительный процесс, во время которого происходит становление спортсмена от новичка до спортсмена разрядника. Срок реализации дополнительной общеразвивающей программы физкультурно-спортивной направленности «Теннис» 8 лет и  включает в себя три основных этапа:   подготовительный, учеб​но-тренировочный и спортивного совершенствования. Каждый этап выполняет свои определенные задачи:
Подготовительный:В связи со сложностью овладения теннисной техникой, а также для формирования чувства мяча, в разделе «овладение основными техническими приемами» вводится новый блок «школа мяча»:

1)бросание теннисного мяча в стенку на разных скоростях одной и двумя руками (с целью бросил, поймал и снова бросил.(серия до 10 минут);
2)видение теннисного мяча по корту с помощью кисти руки.(3-4 серии)

3)подброс мяча вверх над собой  с целью поймать его( серия до 10 минут)
4)бросок теннисного мяча движением подачи на точность в 1и2 квадратах подачи.(5-6 серий)
5)игра в теннис без ракеток (руками) - 3-4 гейма.
· привлечение детей к систематическим занятиям оздоровитель​ными физическими упражнениями и теннисом; 
· формирование у детей устойчивого интереса к занятиям теннисом;
· улучшение физического, психического и интеллектуального раз​вития ребенка, а также укрепление здоровья и обеспечение гармони​ческого развития;
·  овладение основными техническими приемами тенниса. 
Этот этап работы, продолжительностью от одного года до двух, должен характеризоваться стабильностью состава занимающихся и высокой посещаемостью занятий. Не должны остаться без внимания педагога динамика роста показателей развития физических качеств занимаю​щихся, и уровень освоения ими основ гигиены и самоконтроля. Для возраста  занимающихся 7-9 лет занятия проводятся: первый год  - 2 часа  в неделю(72 часа в год) и  4 часа в неделю на втором году обучения (144 часа в год).
Особое внимание на этом этапе подготовки следует уделять уровню физического развития и функционального состояния занимающих​ся. Кроме того, важно строго контролировать выполнение спортсме​ном тренировочных и соревновательных нагрузок, предусмотренных индивидуальным планом подготовки, обращая внимание на динами​ку спортивно-технических показателей и результаты выступлений на  соревнованиях.  Обучение на этапе длится 3 года. Обучение проходят наиболее перспективные  юные теннисисты, а так же все желающие продолжить совершенствование теннисного мастерства.  Для возраста обучающихся 13-18 лет занятия проводятся  на первом году обучения  6 часов  в неделю(216 в год), на втором и третьем по 9 часов в неделю(324 часов в год).
Учебно-тренировочный процесс все годы занятий по программе  предусматривает постепенное повышение тренировочных и соревновательных нагрузок, решающих задачи, связанные с укреплением здоровья занимающихся, развития специальных физических качеств, освоением сложных технических действий, привития любви к спортивному состязанию и повышенно​го интереса к занятиям теннисом.
Формы учебно-тренировочного процесса проявляются в группо​вых и индивидуальных занятиях, теоретической подготовке, медицин​ском контроле, учебно-тренировочных сборах и соревнованиях, ин​структорской и судейской практике, медико-восстановительных ме​роприятиях.
Программа включает в себя разделы, освещающие теоретическую, физическую, техническую, тактическую, психологическую и соревно​вательную  виды деятельности, а также средства и методы подготовки, систе​му контроля нормативов и качества выполнения игровых упражнений.
Учебный материал программы изложен в разделах, отражающих тот или иной вид подготовки теннисистов в соответствии с объемом учебных часов, планируемых на определенный этап обучения, содержания судейско-инструкторской практики, перечня основных меро​приятий по воспитательной работе, контрольных нормативов по фи​зической подготовке строго по годам обучения.

         Запись в объединение проводится по желанию детей и их родителей (лиц их заменяющих) с обязательным предоставлением справки о состоянии здоровья
1.2.Цель и задачи программы

Основная цель программы – Формирование и развитие  способностей детей, удовлетворение их индивидуальных потребностей в интеллектуальном, нравственном и физическом совершенствовании, реализация  тренировочного  процесса  на  этапах  многолетней  спортивной  подготовки. Повышение  уровня  физической  подготовленности  и  функциональных  возможностей  от  этапа  к  этапу. 

Задачами дополнительной общеразвивающей программы физкультурно-оздоровительной направленности «Теннис» являются:

Предметные:

-  приобретение соревновательного опыта;

-  обучение технике и тактике игры в теннис; 
-  подготовку и выполнение нормативных требований;
-  создание условий  для  успешного  обучения  обучающихся  широкому  арсеналу  тренировочных  средств,  способствующих  дальнейшему  совершенствованию  в  избранном  виде  спорта;
-  содействие успешному решению задач физического воспитания детей.

Межпредметные:
- развивать волевые качества, умение принимать решения;

- развивать память и внимание;

- развивать деловую и познавательную активность;

- развивать физическую и психическую выносливость;

- повышать уровень общей и специальной физической подготовки;
Личностные:
- воспитывать соблюдение навыков спортивной этики, дисциплины, любви и преданности своему коллективу;

- профилактика вредных привычек и правонарушений;
-  формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, укрепление здоровья, а также организация их свободного времени;
- выявление, развитие и поддержка талантливых обучающихся, а также лиц, проявивших выдающиеся способности;

- обеспечить необходимые условия для личностного развития, укрепления здоровья, профессионального самоопределения и спортивных достижений обучающихся.
Учебно-тренировочный:

· дальнейшее улучшение всесторонней физической подготовленности и укреп​ление здоровья занимающихся;
· воспитание специальных физических качеств для успешного ов​ладения техническими действиями;
· обучение основным техническим действиям и тактическим ком​бинациям;
· формирование свойств личности и структуры мотивов, необхо​димых для достижения высоких результатов в теннисе;
· обучение ведению соревновательной борьбы в тренировочных матчах и турнирах;
· овладение всеми технико-тактическими действиями на уровне умений и навыков;
· определение индивидуального стиля ведения игры;
· приобретение соревновательного опыта.
Данный этап является основным в программе обучения теннисистов и  длится три года, во время обучения дети получают  все необходимые знания  и умения по игре в теннис. Возраст занимающихся 9-14 лет, все года обучения  занятия проводятся по 6 часов в неделю(216 в год).

Спортивного совершенствования:

· дальнейшее повышение всесторонней физической подготовлен​ности как основы спортивного совершенствования;
· совершенствование технико-тактических действий, их объема,
разносторонности, стабильности и эффективности;
· накопление соревновательного опыта;
· совершенствование индивидуального стиля игры;
· обучение подготовке к участию в соревнованиях, умению настра​иваться на игру, регулировать эмоциональное состояние перед мат​чем, в паузах во время матча;
· овладение инструкторско-судейской практикой;
· изучение игры ведущих теннисистов мира и сильнейших тенни​систов своего возраста.
Особое внимание на этом этапе подготовки следует уделять уровню физического развития и функционального состояния занимающих​ся. Кроме того, важно строго контролировать выполнение спортсме​ном тренировочных и соревновательных нагрузок, предусмотренных индивидуальным планом подготовки, обращая внимание на динами​ку спортивно-технических показателей и результаты выступлений на  соревнованиях.  Обучение на этапе длится 3 года. Обучение проходят наиболее перспективные  юные теннисисты, а так же все желающие продолжить совершенствование теннисного мастерства.  Возраст обучающихся 13-16 лет. Занятия проводятся  на первом году обучения  6 часов  в неделю(216 в год), на втором и третьем по 9 часов в неделю(324 часов в год).
1.3. Содержание программы. Подготовительный этап
                                      1.3.1.Тематический план 1 год обучения.

	№ 
	Наименование тем
	Количество часов

	
	
	всего
	теория
	практика

	1.
	Вводное занятие
	1
	1
	-

	2.
	История развития тенниса
	1
	1
	-

	3.
	Оборудование и инвентарь
	1
	1
	-

	4.
	Гигиенические знания и навыки закаливания
	1
	1
	-

	5.
	Общая физическая подготовка
	28
	-
	28

	6.
	Специальная физическая подготовка
	12
	-
	12

	7.
	Технико-тактическая подготовка
	22
	-
	22

	8.
	Правила игры, участие в соревнованиях
	2
	1
	1

	9.
	Контрольные проверки физической подготовленности
	4
	-
	4

	
	Итого :
	72
	5
	67


Вводное занятие. Знакомство.  Цели и задачи работы объединения. Правила посещения объединения. Расписание работы. Техника безопасности для обучающихся в объединениях  «Теннис», «Бадминтон» (см. приложение №1)

История развития тенниса. Характе​ристика современного тенниса. Возникновение тенниса за рубе​жом. Теннис в дореволюционной России. Теннис в России. Значе​ние и место тенниса в  системе физического воспита​ния. Основные этапы развития тенниса в России

Оборудование и инвентарь. Основные особенно​сти ракетки: масса, распределение массы, толщина и форма руч​ки, степень натяжки струн. Выбор ракетки.   Теннисные струны и мячи. Уход за площадкой, подготовка инвен​таря и оборудования для занятий.
Гигиенические знания и навыки закаливания. Общие понятие о гигиене.. Личная и общественная гигиена. Режим дня. Значение режима дня для спортсмена. Гигиенические требования, предъявляемые к местам занятий, инвентарю, спортивной одежде и обуви. Использование естественных и искусственных факторов закаливания. Гигиена питания спортсмена.

Общая физическая подготовка. Строевые упражнения на месте и в движении; переход на бег и с бега на шаг; ходьба в переменном темпе и с различными движениями рук; бег с изменением направления движения; общеразвивающие упражнения на месте и в движении, в положении стоя, сидя, лежа, без предметов и с предметами, упражнения на развитие гибкости и подвижности в суставах, на формирование правильной осанки, развитие выносливости, ловкости, на расслабление мышц рук, ног, туловища. Подвижные («Король», «Команда на команду») и спортивные игры. Эстафеты встречные и по кругу, в том числе с преодолением препятствий.
Специальная физическая подготовка. Упражнения для разви​тия быстроты и ловкости.  Быстрый бег приставным шагом и спиной  вперед; бег с быстрым изменением направления и способа передвижения (например,   максимально  быстрый  переход  из  обычного  бега   к бегу спиной вперед); бег с изменением направления и скорости движения по команде педагога;  прыжки вверх с места с касанием ладонью подвешенного предмета; ловля одной и двумя  руками  различными способами   (сбоку,  высоко над головой и т. д.)  теннисного мяча, быстро брошенного зани​мающемуся ; ловля отскочившего от стенки теннисного мяча, брошенного партнером    из-за спины ловящего; прыжки в высоту, в длину, в длину с раз​бега с ловлей в полете теннисного мяча, быстро брошенного за​нимающемуся ;    ловля теннисного мяча в начальный момент его отскока.
Игра «Борьба за мяч» теннисным мячом; игра в баскетбол теннисным мячом; эстафета с передачей теннисного мяча.
Упражнения для развития выносливости. Бег по пересеченной местности в переменном темпе. Обычный бег, бег приставным шагом и спи​ной вперед с ускорением в сочетании с разнообразными прыж​ками.
Продолжительные разнообразные прыжки со скакалкой в переменном темпе.
Технико-тактическая подготовка. Подачи и их приемы. Держания ра​кетки, исходное положение при подаче. Плоская подача и ее при​ем плоским ударом. Резаная и крученая подачи и их прием. Спе​циальные подготовительные упражнения. Техника плоской пода​чи без мяча и по подвешенному мячу (перед зеркалом и без зер​кала). Подбрасывание мяча рукой на точность (на высоту точки уда​ра по мячу для подачи). Бросание мяча в стенку. Бросание мяча в зону подачи на точность.
Техника плоской подачи у заградительной сетки, мягкого фо​на, тренировочной стенки и на площадке. Подача без продвиже​ния и с продвижением вперед с подсчетом числа попаданий в ми​шень. Прием плоской подачи на площадке плоскими ударами (в разных позициях, с выходом и без выхода к сетке).
Удары справа и слева. Техника плоских ударов справа и сле​ва. Способы держания ракетки, исходное положение и передви​жение игрока по площадке. Крученые и резаные удары справа и слева.
Специальные подготовительные упражнения. Движение при плоских ударах справа и слева без мяча и по подвешенному мячу (перед зеркалом и без зеркала). Удары по мячу в направлении заградительной сетки или мягкого фона. Броски мяча рукой у тренировоч​ной стенки. Прямые, диагональные, длинные, короткие, косые удары в одиночных и парных упражнениях. Крученые и резаные удары справа и слева. Вождение мяча рукой по корту.
Удары с лета. Плоские удары с лета справа и слева. Резаные и подкрученные удары с лета. Техника плоских ударов с лета без мяча, 
по подвешенному мячу (перед зеркалом и без зеркала). Удары у тренировочной стенки в одиночных и парных упражне​ниях (прямые, косые с различных расстояний от стенки). Реза​ные и крученые удары с лета.
Удары с полулета. Плоские удары справа и слева. Крученые и резаные удары с полулета. Специальные подготовительные уп​ражнения. Плоские удары с полулета по подвешенному мячу (пе​ред зеркалом и без зеркала). Удары у заградительной сетки и мягкого фона.
«Свечи». Плоские «свечи» справа и слева. Крученые и резаные «свечи» справа и слева. Специальные подготовительные упраж​нения. Плоские «свечи» без мяча, у подвешенного мяча (перед зеркалом и без зеркала). Удары над головой. Техника плоского удара над головой (с лета и после отскока). Резаные и крученые удары над головой.
Специальные подготовительные упражнения. Плоские удары над головой без мяча, по подвешенному мячу и мячу на спице (перед зеркалом и без зеркала). Удары у заградительной сетки, мягкого фона или тренировочной стенки по высоко отскочившему мячу или с лета (вблизи от сетки, на середине площадки и у задней линии).
Укороченные удары. Техника укороченных ударов справа, слева «подсечкой». Укороченные удары подставкой (блокированием). Специальные подготовительные упражнения. Удары «под​сечкой» без мяча, по подвешенному мячу (перед зеркалом и без зеркала). Удары у тренировочной стенки и на площадке по от​скочившему мячу с близкого расстояния с мягкой «подсечкой»
мяча.
Правила игры. Демонстрация одиночной и парной игры со счетом. Показ всех ударов раздельно с разбором основных тактических особенностей их использования. Основные позиции игрока на площадке и тактические упражне​ния и комбинации. Простейшие упражнения с использованием различных ударов и тактических комбинаций: «треугольник», «восьмерка», «два к одному», «три к одному», «два к двум». Косая или прямая подача в первое и второе поле с последующим выполнением длинного или косого удара в дальний от партнера угол; прием подачи длинным или косым ударом; выход к сетке после длинного подготовительного удара с последующим выпол​нением завершающего удара с лета справа, слева или удара над головой; прием подачи длинным ударом с выходом к сетке с пос​ледующим выполнением завершающего удара с лета справа (сле​ва) или удара над головой. Игра со счетом у тренировочной стен​ки с применением подачи.
Правила игры, участие в соревнованиях. Правила игры. Подача. Розыгрыш очка. Отчет. Порядок проведе​ния встречи. Участие в  соревнованиях с последующим обсуждением и разбором игр.
Контрольные проверки физической подготовленности. Прово​дятся 2 раза в год по контрольным упражнениям для оценки об​щей и специальной физической подготовленности.
               1.3.2. Содержание программы. Тематический план 2год обучения.

	№ 
	Наименование тем
	Количество часов

	
	
	всего
	теория
	практика

	1.
	Вводное занятие
	1
	1
	-

	2.
	История развития тенниса
	2
	2
	-

	3.
	Уход за теннисным инвентарем
	2
	1
	1

	4.
	Краткие сведения о строении и функциях человеческого организма. Влияние физических упражнений на организм занимающихся
	2
	2
	-

	5.
	Общая физическая подготовка
	61
	-
	61

	6.
	Специальная физическая подготовка
	20
	-
	20

	7.
	Технико-тактическая подготовка
	44
	-
	44

	8.
	Правила игры, посещение соревнований
	8
	2
	6

	9.
	Контрольные проверки ОФП, ТТП
	4
	-
	4

	
	Итого:
	144
	8
	136


    Вводное занятие. Цели и задачи на  второй год обучения. Расписание работы. Техника безопасности для обучающихся в объединениях  «Теннис», «Бадминтон» (см. приложение №1)
   История развития тенниса. История развития тенниса в России, в Хабаровском крае. История развития мирового тенниса.

     Уход за теннисным инвентарем. Приемы ухода за ракеткой. Замена одной или нескольких струн ракетки. Способы изменения толщины и формы ручки. Распределение массы ракетки. Уход за теннисной площадкой. Подготовка мест занятий.
Краткие сведения о строении и функциях человеческого организма. Влияние физических упражнений на организм занимающихся. Ведущая роль центральной нервной системы в деятельности все​го организма. Костная система, связочный аппарат и мышцы, их строение и взаимодействие.

Систематические занятия физическими упражнениями как важ​ное условие для укрепления здоровья, развития физических спо​собностей и достижения высоких спортивных результатов.
     Общая физическая подготовка. Общеразвивающие упражнения для развития скоростных качеств: бег на 3,6,1,15 метров с акцентом на большое количество шагов; бег на месте = 10с.; ускорение на отрезках от 3 до 20 метров из различных положений (стоя боком, спиной по направлению движения; сидя, лежа в разных положениях), бег со сменой направления. Упражнения для воспитания скоростно-силовых качеств: прыжки через скамейку, прыжки через скакалку (на одной, на двух ногах, с ноги на ногу). Упражнения для развития координации движений: кувырок вперед, назад, в сторону; сидя на хавкорте сыграть слета, сесть и т.д.
     Специальная физическая подготовка. Упражнения для развития мышц плечевого пояса: упражнения с резиновыми бинтами (имитация удара справа, слева), упражнения с гантелями (0,5кг имитация подачи). 
    Технико-тактическая подготовка. Совершенствование подачи и ее приема (плоская, крученая, резанная подачи).  Подача по квадратам, по диагонали, по линиям. Совершенствование техники плоских, крученых и резанных ударов справа и слева. Удары на корте с базовой линии, с хав-корта и у тренировочной стенки. Совершенствование плоских, резанных и подкрученных ударов с лета с права и слева. Отработка ударов по подвешенному теннисному мячу. Имитация ударов с места, в движении вперед и назад без мяча. Совершенствование техники укороченных ударов. Отработка техники укороченных ударов у тренировочной стенки и на корте по отскочившему мячу с мягким слайзом. Изучение тактики одиночной и парной игры. Позиции игрока на теннисном корте, тактические упражнения и комбинации.
Правила игры, посещение соревнований. Привлечение обучающихся к судейству соревнований на уровне объединения. Посещение и участие в соревнованиях с последующим обсуждением и разбором игр.
Контрольные проверки ОФП,ТТП. Контрольные испытания общефизической и технико-тактической подготовки проводятся на начало, середину и конец учебного года.
               1.3.3. Содержание программы. Учебно-тренировочный этап

1(2/3)год обучения

	№ 
	Наименование тем
	Количество часов

	
	
	всего
	теория
	практика

	1.
	Вводное занятие
	1
	1
	-

	2.
	Физическая культура и спорт в России
	1
	1
	-

	3.
	Самоконтроль, самомассаж, профилактика травматизма, питание и режим теннисиста
	2
	1
	1

	4.
	Общая физическая подготовка
	98
	-
	98

	5.
	Специальная физическая подготовка
	32
	-
	32

	6.
	Технико-тактическая подготовка
	71
	-
	71

	7.
	Психологическая подготовка
	2
	1
	1

	8.
	Судейская практика
	6
	-
	6

	9.
	Контрольные проверки ОФП, ТТП
	3
	-
	3


	
	Итого:
	216
	4
	212


Вводное занятие. Цели и задачи занятий на учебно-тренировочном  этапе. Расписание работы. Техника безопасности для обучающихся в объединениях  «Теннис», «Бадминтон» (см. приложение №1)
Физическая культура и спорт в России. Место и роль физической культуры и спорта в жизни общества. Физические упражнения - эффективное средство физического совер​шенствования человека. Форма и организация занятий по физиче​ской культуре и спорту.

Роль физической культуры в укреплении здоровья и физического развития граждан России. Роль физической культуры в воспитании патриотизма молодежи.
Основные формы физической культуры и спорта: подготовка к труду, оздоровление населения страны, досуг граждан России, спорт высших достижений.
Организация физического воспитания в стране. Формы физиче​ского воспитания детей и подростков.   

Самоконтроль, самомассаж, профилактика травматизма, питание и режим теннисиста Самоконтроль в процессе занятий теннисом, на учебно-трениро​вочных сборах, соревнованиях. Способы оценки физического и фун​кционального состояния по показателям ЧСС.
Оценка состояния, настроения, сна, аппетита, переносимости па-грузок.. Дневник самоконтроля обучающегося. Роль массажа в тренировочном процессе. Показания и противо​показания к массажу. Виды массажа. Основы техники массажа. Самомассаж.
Общая характеристика спортивного травматизма. Средства и ме​тоды профилактики травм опорно-двигательного аппарата в тенни​се. 
Оказание первой помощи при ушибах, столкновениях на корте, травмах конечностей.

 Режим дня теннисиста. Режим дня во время соревнований. Питьевой режим во время тренировочного занятия и соревнований.  

Общая физическая подготовка. Общеразвивающие упражнения (без предмета, с предметом, на месте, в движении). Прыжки на месте, с продвижением вперед, продвижением назад, многоскоки, прыжки с ноги на ногу и др. Легкий бег, челночный бег (4 х 8м; 6 х 8м), с изменением направления по сигналу педагога. Упражнения для развития плечевого пояса с набивными мячами (1 кг). Спортивные игры (футбол, баскетбол, гандбол).

   Специальная физическая подготовка. Упражнения для развития мышц плечевого пояса: упражнения с резиновыми бинтами (имитация удара справа, слева), упражнения с гантелями (0,5кг имитация подачи). Сгибание, разгибание рук в упоре лежа (от скамейки, от пола).

    Технико-тактическая подготовка. Плоский удар с отскока и без отскока, с базовой линии и хав-корта, в нижней, верхней и средней точках, справа и слева. Крученый удар с отскока и без отскока с базовой линии и хав-корта, в нижней, верхней и средней точках, справа и слева. Резаный удар с отскока и без отскока, с базовой линии и хав-корта, в нижней, верхней и средней точках, справа и слева. Удар с лета в разных точках с места и в движении вперед, назад, вправо, влево. Игра с педагогом (совершенствование техники выполнения ударных действий).
Психологическая подготовка. Игра на счет без права на ошибку, игра с гандикапом (для развития высокого уровня сосредоточенности и устойчивости внимания, способность предельно мобилизовать свои возможности для успешной борьбы с противником). Участие в турнирах на уровне объединения, села (для развития «чемпионского» характера). 
Судейская практика. Виды соревнований: личные, командные первенства, розыгрыши кубков, показатель​ные и др. Системы розыгрыша: с выбиванием, круговая, смешан​ная, «веревочка», «пирамида», «уравнительная». Организация и проведение соревнований на уровне объединения.
Судейство игры. Протокол встречи. Судейство игры на вышке. Проведение части урока в качестве помощника руководителя объединения. 
Контрольные проверки ОФП, ТТП. Общая физическая и технико-тактическая подготовленность юных теннисистов  проверяется по контрольным нормативам. На основании контрольных проверок выносится решение о дальнейшем продвижении юного теннисиста по программе.
 1.3.4. Содержание программы. Этап совершенствования мастерства.

                                                1(2-3) года обучения

	№ 
	Наименование тем
	Количество часов

	
	
	всего
	теория
	практика

	1.
	Вводное занятие
	1
	1
	-

	2.
	 Спортивный путь и анализ  игр знаменитых теннисистов
	1
	1
	-

	3.
	Самоконтроль. Профилактика травматизма. Режим и питание теннисиста в соревновательный период.
	1
	1
	-

	4.
	Общая физическая подготовка
	196
	-
	196

	7.
	Технико-тактическая подготовка
	107
	-
	107

	8.
	Психологическая подготовка
	6
	-
	6

	12.
	Судейская практика
	6
	-
	6

	13.
	Контрольные проверки  ОФП,ТТП
	6
	-
	6



	16.
	Соревнования
	Согласно календарному плану

	
	Итого:
	       324
	3
	321


Вводное занятие. Цели и задачи занятий этапа спортивного совершенствования. Расписание работы. Техника безопасности для обучающихся в объединениях  «Теннис», «Бадминтон» (см. приложение №1)
 Спортивный путь и анализ  игр знаменитых теннисистов.     Изучение  спортивного  пути выдающихся теннисистов мира и России, на примере таких мастеров, как Марат Сафин, Мария Шарапова, Елена Кузнецова,  Андре Агасси, Пит Сампрас, Роджер Федерер и др. Просмотр игр, турниров «Большого шлема», «Кубка «Девиса» и т.д.,  анализ игр лучших теннисистов мира.
Самоконтроль. Профилактика травматизма. Режим и питание теннисиста в соревновательный период. Самоконтроль в процессе занятий теннисом, на учебно-трениро​вочных сборах, соревнованиях. Способы оценки физического и фун​кционального состояния по показателям ЧСС. Основы техники массажа. Средства и ме​тоды профилактики травм опорно-двигательного аппарата в тенни​се. Оказание первой помощи при ушибах, столкновениях на корте, травмах конечностей.
Общая физическая подготовка. Общеразвивающие упражнения (без предмета, с предметом, на месте, в движении). Прыжки на месте, с продвижением вперед, продвижением назад, многоскоки, прыжки с ноги на ногу и др. Легкий бег, челночный бег (4 х 8м; 6 х 8м), с изменением направления по сигналу педагога. Упражнения с гантелями (500г, 1кг.) для развития плечевого пояса. Упражнения со штангой (40 – 50 кг) для развития мышц спины и нижних конечностей. Спортивные игры (футбол, баскетбол, гандбол, настольный теннис, бадминтон, гольф). Кросс 3000 – 5000м.
Технико-тактическая подготовка. Совершенствование выполнения скорости плоской подачи. Совершенствование плоского удара с отскока и без отскока, с базовой линии и хав-корта, в нижней, верхней и средней точках, справа и слева. Совершенствование крученого удара с отскока и без отскока с базовой линии и хав-корта, в нижней, верхней и средней точках, справа и слева. Совершенствование резаного удара с отскока и без отскока, с базовой линии и хав-корта, в нижней, верхней и средней точках, справа и слева. Совершенствование удара с лета в разных точках с места и в движении вперед, назад, вправо, влево. Совершенствование техники выполнения ударных действий. Удар с отскока и слета по мишеням. Упражнение «Треугольник», двойной удар в слабую сторону соперника и одиночный в сильную сторону, один длинный и два коротких удара.
Психологическая подготовка. Беседы с психологом на тему выдержки, самообладания и устойчивости характера. Аутотренинги. Участие в турнирах на уровне района, края, ДФО (для развития «чемпионского» характера). 

  Судейская практика. Сис​темы проведения соревнований. Расстановка участников в сетке со​ревнований. Порядок проведения соревнований. Расписание. Перерыв между матчами. Время ежедневного окончания игр. Количество мячей в матче. Обучающиеся выполняют роль главного судьи на вышке и линейных судей на уровне села, района. Ребята показывающие высокую квалификацию в судействе, привлекаются к обслуживанию матчей краевых соревнований.
Контрольные   проверки   ОФП, ТТП.   Общая физическая и технико-тактическая подготовленность юных теннисистов  проверяется по контрольным нормативам. На основании контрольных проверок выносится решение о дальнейшем продвижении юного теннисиста по программе.
1.4.Планируемые результаты
Ожидаемые результаты – овладение обучающимися способами контроля и оценки физического развития и физической подготовленности, основами методики обучения и тренировки по избранному виду спорта. Приобретение дополнительных знаний истории и происхождения по избранному виду спорта. 

Динамика индивидуальных показателей развития физических качеств обучающихся; овладение навыками игры в теннис; формирование знаний по здоровому образу жизни.
К концу обучения на подготовительном этапе обучающиеся должны знать:

· историю развития тенниса :

· гигиену мест занятий, личную гигиену, приемы закаливания;
· краткие сведения о строении и функциях организма;

-    влияние физических упражнений на организм занимающихся;
· правила игры, простейшие приемы игры;

· технику безопасности при занятиях в зале и на корте.

К концу обучения в группе начальной подготовки обучающиеся должны уметь: 
· выполнять правильный хват ракетки;

· владеть техникой перемещения;
· владеть основными техническими действиями и тактическими комбинациями;
К концу обучения на учебно-тренировочном этапе обучающиеся должны знать:

· историю развития тенниса в России, за рубежом, источники получения информации;

· гигиену мест занятий, роль питания спортсмена;

· исходные стойки теннисиста при подаче;

· тактику игры с различными противниками;

· технику безопасности при занятиях в зале и на корте;

  уметь:

· выполнить подачу и приемы;

· проводить при игре сочетание ударов;

· проводить учет результатов тренировок и соревнований;

· проводить соревнования, их организацию, судейство игры;

· применять технику ударов накатами, упражнения для освоения ударов топ – спинов.

К концу обучения на этапе совершенствования обучающиеся должны знать:

· историю развития тенниса, традиции состязательной культуры;

· значение режима дня для спортсмена;

· врачебный контроль;

· самоконтроль;

· технику безопасности во время учебной игры, на соревнованиях;

 уметь:

· выполнять основные тактические варианты игры;

· осуществлять самоконтроль своего поведения в соревнованиях;

· выполнять укороченные удары, удары накатами;

· выполнять сложные подачи с двойным вращением мяча;

· играть сложным атакующим ударом топ – спин.
2.Комплекс организационно-педагогических условий
2.1.Календарно-тематический график

                                                               (приложение №2)

2.2.Условия реализации программы
Для качественной и  успешной реализации программы, необходимо:

· наличие  спортивных сооружений и  оборудования:

- в летнее время для занятий теннисом нужен  открытый корт;

-  огражденная площадка в ней – 2 корта с покрытием: бетон или асфальт, Корты должны быть оборудованы  судейской вышкой;

- в зимний период – ангары с оборудованными кортами или спортивный зал;
- не менее 2 разминочных стенок;

- теннисные ракетки, мячи, сетки;

- для занятий настольным теннисом: 2-3 пластиковых теннисных стола;

-  спортивный комплекс (спортивный зал, тренажерный зал, душ)

· наличие современной аудио- и видео техники, компьютерного класса;

· систему отлаженного взаимодействия с детским и подростковым врачом, психологом, массажистом;

· взаимодействие с  родителями обучающихся;

· взаимодействие с учебными учреждениями своего населенного пункта и других населенных пунктов;
· регулярное участие в соревнованиях муниципального, краевого и всероссийского уровней.

2.3. Формы аттестации

Контроль за ходом освоения образовательной программы
 Система контроля и методические рекомендации к ней прилагаются (см. приложение 7).

-Промежуточные зачеты по ОФП , согласно нормативов - для 

 мальчиков и девочек от 7 до16 лет.
- Итоговая аттестация проходит в виде зачетов по ОФП и ТТП.
2.4.Оценочные материалы

-Оценивание техники исполнения различных ударов по пятибаль-  ной системе ( см. приложение.
   -Турниры по лигам (см. приложение №5)

 -Рейтинг лист( с учетом всех турниров за проведенный учебный год)   -    - Присвоение квалификационных разрядов.
Нормативы по физической подготовке:
	Упражнения
	Группы 

	
	подготовительная
	подростковая
	Младшая

юношеская

	
	девочки
	мальчики
	девочки
	мальчики
	девочки
	мальчики

	Бег 30 метров (с)
	7,0
	6,0
	6,0
	5,2
	5,5
	4,9

	Прыжок в длину с места (см)
	147
	160
	160
	185
	170
	200

	Прыжок вверх с места (см)
	25
	30
	40
	45
	45
	50

	Метание теннисного мяча (м)
	18
	30
	23
	35
	26
	40

	Отжимание от скамейки (кол. Раз)
	6
	10
	8
	14
	9
	16

	Потягивание на перекладине (кол.раз) 
	-
	3
	-
	5
	-
	6


Проведение соревнований по общей физической подготовке имеет целью проследить за сдвигами в физическом развитии детей в результате занятий в кружке. Результаты соревнований записываются на большом листе бумаги и вывешиваются в зале. Лучше, если результаты будут записывать сами ребята или ста​роста кружка
На базовом уровне :Основной упор рекомендуется сделать на развитие в детях интереса к занятиям. Необходим дифференцированный подход к каждому ребенку. На первый план выходят разнообразные формы и методы проведения занятий: разминки в виде игры, соревновательный метод, заполнение карт индивидуального роста как физической так и технико –тактической подготовки (см приложение№3,4.) которые способствуют формированию и развитию мотивации достижения успеха.

На 2 и 3 этапе обучения : Особое внимание рекомендуется уделять психологической подготовке, учитывая особенности детей; уровень самооценки и притязаний,степень тревожности и степень развития мотива избегания неудач.Проводить занятия с учетом преодоления отрицательных эмоций, усиление волевых качеств На этих этапах у детей должно сформироваться правильное техническое исполнение различных ударов и подач. Одним из самых эффективных средств в этом направлении является разбор ошибок юных бадминтонистов (запись игр на видео, просмотр записанных занятий, разбор технико – тактических  элементов на отдельные составляющие;подход к волану, движение ног,подготовка к удару,сам удар и выход из него.)

Общие рекомендации для всех этапов обучения.

Для более эффективного продвижения по программе рекомендуется:.

- Создание лиг(см приложение №5), в результате продвижения по лигам, желание ребенка играть как можно в более сильной лиге, приводит к совершенствованию мастерства, способствует повышению интереса к занятиям.

- Принятие «Кодекса чести» (см приложение №6) , принятие кодекса. дисциплинирует,воспитывает и прививает такие качества как честность,вежливость,культура поведения и др.

-Заполнение карт индивидуального роста(см приложение №3,4.).дает возможность отслеживать и улучшать свои результаты. Как физической так и технической подготовки.

- Проведение индивидуальных занятий  с одаренными детьми.

- Осуществление контроля за состоянием здоровья детей (см приложение №9,№10.

- При необходимости проводить занятия дистанционного обучения.

2.5.Методические материалы

Методические рекомендации
К подготовительному этапу:  Основной упор рекомендуется сделать на развитие в детях интереса к занятиям,  чтобы занятия теннисом стали внутренней потребностью ребенка. Необходим дифференцированный подход к каждому ребенку. На первый план выходят разнообразные  формы и методы проведения занятий:  разминки в виде игры, соревновательный метод, заполнение карт индивидуального роста (см. приложение № 3,4), которые способствуют  формированию и развитию мотивации достижения успеха.

К учебно-тренировочному  этапу:  Особое внимание рекомендуется уделять психологической подготовке, учитывая индивидуальные особенности детей: уровень самооценки и притязаний, степень тревожности, и степень развития мотива избегания неудач. Проводить занятия с учетом преодоления отрицательных эмоций,  усиление волевых качеств. На этом этапе у детей должно сформироваться правильное техническое исполнение  различных ударов и подач. Одним из самых эффективных средств в этом направлении является разбор ошибок юных теннисистов (запись  игр на видео, просмотр  записанных занятий,  разбор технико-тактических элементов на отдельные составляющие:  подход к мячу, подготовка к удару, сам удар и выход из него).

К этапу спортивного совершенствования: Как правило, здесь занимаются дети, уже достигшие определенных результатов, регулярно участвующих в соревнованиях довольно высокого уровня. Главная задача  данного этапа – совершенствование  теннисного мастерства, достижение как можно более высоких спортивных достижений. Одной из главных функций этапа является популяризация тенниса  среди  детского и взрослого населения села и района, пропаганда и приобщение детей и подростков к ЗОЖ.

К разделу «Психологическая подготовка»:  Рекомендуется создавать искусственные экстремальные ситуации, когда нет права на ошибку (предос-

тавление гандикапа противнику), в таких ситуациях закаляется  характер  обучающегося, он учится преодолевать отрицательные  эмоции и трудности, постепенно формируется психологическая устойчивость.
                   Общие рекомендации для  всех этапов обучения.


Для  более эффективного продвижения детей по программе рекомендуется:

· Создание лиг (см. приложение № 5), в результате продвижения по лигам желание ребенка как можно в более сильной лиге ведет к совершенствованию мастерства, способствует повышению интереса к занятиям.
· Принятие «Кодекса  чести» (см. приложение № 6), принятие кодекса чести  теннисиста дисциплинирует, воспитывает и прививает такие качества, как честность, вежливость, культура поведения;
· Заполнение карт индивидуального роста (см. приложение № 3,4) дает возможность отслеживать и улучшать свои  результаты физической и технико-тактической подготовки.
· Проведение индивидуальных занятий с одаренными детьми.

· Осуществление контроля за состоянием детей.(см приложение №9,№10.
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ИНСТРУКЦИЯ 

по мерам безопасности на занятиях в объединении «Теннис»
1.1. К занятием спортивными  играми допускаются обучающиеся  прошедшие инструктаж по технике безопасности, медицинский осмотр  и не имеющие  противопоказаний по  состоянию здоровья.
1.2. При проведении занятий обучающиеся должны соблюдать расписание 
       учебных занятий, установленные режимы занятий и отдыха.
1.3. При проведении занятий возможно воздействие на обучающихся 
       следующих опасных факторов: травмы при столкновениях,  при нарушении правил ведения игры, при падении на   мокром, скользком полу или площадке. 
1.4. Занятия проводятся в спортивной одежде и спортивной обуви с нескользкой подошвой.
1.5. Обучающимся запрещается приносить на занятия колющие и режущие предметы.
1.6. При проведении занятий, в помещении  должна быть медицинская аптечка укомплектованная  необходимыми медикаментами и перевязочными средствами для оказания первой помощи. 
1.7. Обучающиеся в объединениях обязаны соблюдать правила пожарной безопасности, знать места расположения первичных средств пожаротушения, знать план эвакуации из  здания при пожаре и других опасных факторах; уметь быстро эвакуироваться.
1.8. При следовании к месту проведения занятий на открытых кортах обучающиеся  должны соблюдать правила дорожного движения.
1.9. О каждом несчастном случае обучающийся обязан сообщить преподавателю, а преподаватель обязан оказать первую помощь пострадавшему, немедленно сообщить администрации учреждения.
1.10. В процессе проведения занятия  обучающиеся должны соблюдать правила ведения
       спортивной игры, ношения спортивной одежды и спортивной обуви, правила личной  гигиены.
1.11. Обучающиеся, допустившие невыполнение или нарушение данной инструкции по технике безопасности, привлекаются к ответственности и, при необходимости, подвергаются  внеочередной проверке знаний норм и правил охраны труда.
2. Требования безопасности перед началом занятий.

2.1. Во время нахождения в здании спорткомплекса запрещается прикасаться к любым видам электроприборов (розетки, выключатели, рубильники, а также пожарные щиты и        огнетушители).

2.2.  Обучающиеся должны переодеться в спортивную одежду и обувь до начала занятий.

2.3. До начала занятий обучающиеся должны снять  кольца, серьги, браслеты и другие украшения; часы.

2.4. Вход в спортивный зал осуществляется организованно и только в присутствии   руководителя.

2.5.  Дежурные обязаны  перед началом занятий:

· проверить теннисный корт на присутствие посторонних предметов(забытые вещи,  осколки стекла и др. мусор) и удалить их.

·  Проверить исправность   переносного спортивного оборудования.

· Установить, проверить исправность крепления и натяжку теннисных сеток.

· Установить заграждение за 10-15 метров от теннисных кортов.

 2.6.Перед началом занятий обучающийся должен сообщить об ухудшении самочувствия, если таковое имеет место.

3. Требования безопасности во время занятий .

3.1. Внимательно слушать и выполнять все команды (сигналы) руководителя .

3.2. Начинать игру, делать остановки в игре и заканчивать игру только по команде (сигналу)
       руководителя.
3.3. Строго соблюдать правила  ведения теннисных  и бадминтоновых игр .
3.4. Избегать столкновений, толчков и ударов по рукам и ногам. Соблюдать этические правила  игры, не  выводить из строя спортивный инвентарь.
3.5. При падениях необходимо сгруппироваться во избежание получения травмы.

3.6 При наступлении ухудшения самочувствия во время занятия, обучающийся обязан сообщить руководителю;

3.6. Запрещается самовольно покидать место проведения  игры.

4. Требования безопасности в аварийных ситуациях

4.1.При возникновении неисправности спортивного оборудования и инвентаря, прекратить   занятия и сообщить об этом руководителю. Занятие продолжить только после 

      устранения неисправности или замены спортивного оборудования и инвентаря.

4.2. При получении обучающимся травмы немедленно сообщить руководителю, оказать первую помощь  пострадавшему,  при необходимости сопроводить пострадавшего в ближайшее лечебное учреждение.

4.3. При возникновении пожара в спорткомплексе строго следовать всем указаниям  руководителя, не создавать паники, немедленно эвакуироваться  из здания спорткомплекса  через все имеющиеся эвакуационные выходы.

5. Требования безопасности по окончании занятий.

5.1. После  окончания занятия убрать в отведенное место спортивный  инвентарь. 

5.2. Обучающиеся  не должны оставлять на месте проведения  игр личных вещей, мусора. Дежурные обязаны проконтролировать отсутствие посторонних предметов на корте.

5.3.  Выход из спортивного зала  осуществляется организованно и только под руководством преподавателя. Последним с места проведения игр  выходит руководитель.

5.4. Снять спортивную одежду и обувь, принять душ или вымыть лицо и руки с мылом.

5.5. При проведении занятий в вечернее время обучающиеся обязаны по его окончании сразу следовать домой.

Приложение №10

Карта индивидуального роста

технико – тактической  подготовки         приложение№3

	Наименование упражнения
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май

	1. Игра со стенкой справа (кол.раз)
	
	
	
	
	
	

	2. Игра со стенкой слева (кол. раз)
	
	
	
	
	
	

	3. Игра со стенкой с чередованием ударов (кол.раз)
	
	
	
	
	
	

	4. Игра накатом справа (кол. раз)
	
	
	
	
	
	

	5. Игра накатом слева (кол.раз)
	
	
	
	
	
	

	6. Игра по диагонали справа (кол.раз)
	
	
	
	
	
	

	7. Игра по диагонали слева (кол.раз)
	
	
	
	
	
	

	8. Подрезка мяча справа (кол. раз)
	
	
	
	
	
	

	9. Подрезка мяча слева (кол. раз)
	
	
	
	
	
	

	10. Подача  без вращения

из 10 – ти
	
	
	
	
	
	

	11. Прием подач с различным вращением из 10- ти
	
	
	
	
	
	


Приложение №4

Карта индивидуального роста

технико – тактической  подготовки   .    

	 № п/п
	Фамилия, имя
	Наименование упражнений

	
	
	Выбивание мяча ракеткой с низким подбрасыванием мяча (кол.раз)
	Выбивание мяча ракеткой с высоким подбрасыванием  (кол. раз)
	Пробивание мяча с верху под заднию линию


	Укороченные

Удары через сетку (кол раз)
	Удержание волана в игре с тренером

справа и слева по линии и диагонали

(кол раз)

	
	
	1з.
	2 з.
	3 з.
	1 з.
	2 з.
	3з.
	1 з.


	2 з.


	3 з.


	1 з.
	2 з.
	3 з.
	1 з.
	2 з.
	3 з.

	1. 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	5.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	6.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


Приложение №5

ПОСТУПЕНЧАТОЕ РАЗДЕЛЕНИЕ НА ЛИГИ . №5

1-лига (одаренные) – участвуют в ра1онных.

	1

2
	

	3

4
	


                                             2-лига (ближайший резерв)

	5

6
	

	7

8
	


                                                                                               3-лига (аутсайдеры)

	9

10
	

	11

12
	


                                                                                                                                                         4-лига (новички)

	13

14
	

	15

16
	


Приложение № 6
КОДЕКС   ЧЕСТИ    теннисиста.
Культурное и вежливое отношение между судьями, бадминтонистами и болельщиками как во время турнира, так и вне его.
1. Перед матчем игроки приветствуют друг друга и судей.
2. На корте во время игры проявляют выдержку и невозмути​мость: не разговаривают, не бросают ракетку, не спорят с
судьей.
3. Если не готов к игре (например: развязался шнурок, мешает
насекомое, запотели очки), подними руку и тем самым объяви
об этом сопернику. А когда сможешь продолжить игру, гром​
ко скажи:« Готов!»
4.
Неприлично во время разминки перед матчем подбрасывать
сопернику «грязный мяч» (неточный), чтобы он не мог поуп​ражняться с ним как следует.
5.
Высшим проявлением вежливости считается принесение из​винений сопернику за волан, попавший в трос сетки, но перевалившийся на сторону соперника (это просто везение или неве​зение в зависимости от того, с чьей точки зрения на это посмотреть ), так как игрок, пославший такой мяч , в 99 случаях из 100 зарабатывает очко. Так принято поступать (под видом сожаления о, разумеется, скрывает торжество).
6.Если мя3 при подаче задевает сетку и перекатывается через нее на сторону соперника, подающий игрок также извиняется.
7. После игры по-дружески жмут руки через сетку. Проигравший
поздравляет победителя. Оба благодарят друг друга за спортивное
поведение.
Если ты выиграл встречу , подбодри соперника, а если проиг​рал - искренне поздравь его —умей достойно проигрыв
Приложение  №7
Схема проведения   

 контролирующих мероприятий

 в спортивном  объединении «Теннис»и « Бадминтон»

	Блок
	Контролирующие мероприятия, методики
	Группа «Особые»
	Группа «Новичок»
	Группа «Основная»
	Группа

 « Успешные»

	Оценка ф=изического состояния теннисистов и бадминтонистов
	Врачебный осмотр
	х
	+
	*
	+

	
	Беседы с врачом


	х
	*
	
	+

	
	«Шкала уровня усталости»
	&
	&
	&
	&

	
	«Шкала самоконтроля самочувствия»
	&
	&
	&
	&

	
	Антропометрия


	х
	+
	*
	+

	Оценка технико-тактической подготовки и физического развития теннисистов и бадминтонистов
	 Карта физической подготовки
	+
	х
	+
	+

	
	Карта технико-тактической подготовки
	+
	х
	#
	#

	
	Лиги 


	
	х
	х
	х

	Оценка развития психологических качеств теннисистов и бадминтонистов
	«Распределение внимания»
	
	=
	
	

	
	«Развитие самооценки»
	
	+
	*
	*

	
	«Уровень потребности в достижении»
	+
	+
	*
	*

	
	Адаптация детей в объединении
	
	+
	
	

	
	Индекс  групповой сплоченности Сишора
	
	
	@
	@


Приложение № 8

Оценка технической подготовленности по пятибалльной системе.№ 8

	           Действие
	замах
	Подход к волану
	Вынос ракетки на волан
	Момент удара
	Окончание удара
	Выход из удара
	Оценка общая

	                              1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	

	1.Удары с верху

Плоские удары с задней линии справа- слева:_

-в средней точке;

- в высокой точке;

- в высокой точке внутри корта
	
	
	
	
	
	
	

	2. Крученые удары с задней линии справа и слева:

- в средней точке;

- в низкой точке;

- в высокой точке;

- внутри корта с выходом к сетке
	
	
	
	
	
	
	

	3.Резаные удары с задней линии справа –слева:

- в средней точке;

- в низкой точке;

- в высокой точке
	
	
	
	
	
	
	

	4. Укороченные удары с задней линии справа- слева
	
	
	
	
	
	
	

	5. «Свеча» :

- обводящая крученая справа- слева;

- обводящая резаная справа- слева


	
	
	
	
	
	
	

	2. смеш

- В средней точке;

- В высокой точке;

- укороченный удар
	
	
	
	
	
	
	

	3. Удары над  головой:

- с места с лета

- с отходом назад в прыжке
	
	
	
	
	
	
	

	4.Подача

1.В 1 квадрат в разные зоны:

- плоская

- резаная
	
	
	
	
	
	
	

	2.Во 2 квадрат в разные зоны:

- плоская; -резаная

- резаная
	
	
	
	
	
	
	


Приложение №9

Шкала «Самооценка самочувствия» до  занятия.   







 Я здоров,

 спал отлично, аппетит      хороший, настроение   прекрасное.

Я болен,

спал плохо,
аппетита нет,

Приложение №10
Шкала «Уровень усталости» после занятия. 

	1
	Я бодр, настроение хорошее, готов заниматься дальше
	O

	2
	
	O

	3
	
	O

	4
	
	O

	5
	
	O

	6
	
	O

	7
	
	O

	8
	
	O

	9
	
	O

	10
	Я сильно устал, все болит, мне нужен продолжительный отдых
	O


                                                                       2.1.Календарный учебный график                                                   (приложение 2)

Базовый уровень

	№п\п
	месяц
	дата
	Время проведения занятий
	Форма занятий
	Кол-во часов
	Тема занятий
	Место 

проведения
	Форма 

контроля

	1
	сентябрь
	
	15.00.- 17.00
	Комбинированное
	2
	Физическая культура и спорт в России
	Теннисные

корты
	Беседа

	2
	сентябрь
	
	12.00- 14.00
	Комбинированное
	2
	Развитие тенниса в России и за рубежом
	Теннисные 

корты
	Беседа,устный

опрос

	3
	сентябрь
	
	12.00- 14.00
	Комбинированное
	2
	Влияние физических упражнений на организм спортсмена


	Спорт комплекс
	Беседа

	4
	сентябрь
	
	15.00- 17.00
	Комбинированное
	2
	Функциональное состояние организма теннисиста
	спорткомплекс
	Беседа

	5
	сентябрь
	
	12.00-14.00
	Комбинированное
	2
	Гигиена и закаливание организма. Питание и режим  теннисиста
	Теннисные корты
	Наблюдение,практика

	6
	сентябрь
	
	12.00-14.00
	Комбинированное
	2
	Оборудование , инвентарь. Уход за ними
	Теннисные

корты
	Практика

	7
	сентябрь
	
	15.00- 17.00
	Комбинированное
	2
	ОФП, бег на средние дистанции
	Теннисные

корты
	Практика,зачеты

	8
	сентябрь
	
	12.00-14.00
	Комбинированное
	2
	Прыжки в длину
	Теннисные корты
	Зачеты

	9
	сентябрь
	
	12.00-14.00
	Комбинированное
	2
	Прыжки в высоту
	Спорт комплекс
	Зачеты

	10
	сентябрь
	
	15.00 -17.00
	Комбинированное
	2
	Прыжки в высоту с разбега
	Спорт комплекс
	Практика

	11
	сентябрь
	
	12.00 – 14.00
	Комбинированное
	2
	Метание  тенисного мяча                   
	
	

	12
	сентябрь
	
	12.00 – 14.00
	Комбинированное
	2
	Ловля мяча
	Теннисный корт
	Игра на счет

	13
	Октябрь
	
	15.00 -17.00
	Комбинированное
	2
	Метание мячей в цель
	Теннисный

корт
	зачет

	14
	Октябрь
	
	12.00-14.00
	Комбинированное
	2
	Отжимание от скамейки
	Теннисный корт
	зачет

	15
	Октябрь
	
	12.00 – 14.00
	Комбинированное
	2
	Подтягивание на перекладине
	Комплекс
	зачет

	16
	Октябрь
	
	15.00- 17.00
	Комбинированное
	2
	Упражнение со скакалками
	Комплекс
	Практика

	17
	Октябрь
	
	12.00 -14.00
	Комбинированное
	2
	Бег на короткие дистанции 30,60,100 метров
	Теннисный корт
	зачет

	18
	Октябрь
	
	12.00 -14.00
	Комбинированное
	2
	Бег на средние дистанции
	Стадион
	Зачет

	19
	Октябрь
	
	15.00- 17.00
	Комбинированное
	2
	Челночный бег
	Стадион
	Наблюдение

	20
	Октябрь
	
	12.00 -14.00
	Комбинированное
	2
	СФП,упражнения с набивными  мячами
	Теннисный корт
	Наблюдение

	21 
	Октябрь
	
	12.00 -14.00
	Комбинированное
	2
	Упражнения с резиновым бинтом
	Теннисный корт
	Имитация ударов

	22
	Октябрь
	
	15.00 -17.00
	Комбинированное
	2
	Механика основных технических ударов
	Теннисный корт
	Зачет по технике

	23
	Октябрь
	
	12.00 -14.00
	Комбинированное
	2
	Передвижение по корту,приставной шаг
	Теннисный корт
	Наблюдение

	24
	Октябрь
	
	12.00 -14.00
	Комбинированное
	2
	Удержание ракетки в верхнем положении
	Теннисный корт
	В игровой обстановке

	25
	Октябрь
	
	15.00- 17.00
	Комбинирован Комбинированное ное
	2
	Упражнение с гантелями
	Теннисный корт
	Наблюдение

	26
	Октябрь
	
	12.00 – 14.00
	Комбинированное
	2
	Высокая плоская подача
	Теннисный Корт
	Зачеты

	27
	Ноябрь
	
	12.00 – 14.00
	Комбинированное
	2
	Подачи с вращением мяча
	Теннисный корт
	Зачеты

	28
	 Ноябрь 
	
	15.00-17.00
	Комбинированное
	2
	
	Спортивный комплекс
	Зачеты

	29
	Ноябрь
	
	12.00-14.00
	Комбинированное
	2
	
	Спортивный комплекс
	Практика

	30
	Ноябрь
	
	12.00-14.00
	Комбинированное
	2
	
	Спортивный комплекс
	Практика

	31
	Ноябрь
	
	15.00-17.00
	Комбинированное
	
	
	Спортивный комплекс
	Практика

	32
	Ноябрь
	
	12.00-14.00
	Комбинированное
	
	
	Спортивный комплекс
	Практика

	33
	Ноябрь
	
	12.00-14.00
	Комбинированное
	
	
	Спортивный комплекс
	Практика

	34
	Ноябрь
	
	15.00-17.00
	Комбинированное 
	
	
	Спортивный комплекс
	Практика

	35
	Ноябрь
	
	12.00-14.00
	Комбинированное
	
	
	Спортивный комплекс
	Практика

	36
	Ноябрь
	
	12.00-14.00
	Комбинированное
	
	
	Спортивный комплекс
	Практика

	37
	Ноябрь
	
	15.00-17.00
	Комбинированное
	
	
	Спортивный комплекс
	Практика

	38
	Ноябрь
	
	12.00-14.00
	Комбинированное
	
	
	Спортивный комплекс
	Практика

	39
	Декабрь
	
	12.00-14.00
	Комбинированное
	
	
	Спортивный комплекс
	Практика

	40
	Декабрь
	
	15.00-17.00
	Комбинированное
	
	
	Спортивный комплекс
	Практика

	41
	Декабрь
	
	12.00-14.00
	Комбинированное Комбинированное
	
	
	Спортивный комплекс
	Практика

	42
	Декабрь
	
	12.00-14.00
	Комбинированное
	
	
	Спортивный комплекс
	Практика

	43
	Декабрь
	
	15.00-17.00
	Комбинированное
	
	
	Спортивный комплекс
	Практика

	44
	Декабрь
	
	12.00-14.00
	Комбинированное
	
	
	Спортивный комплекс
	Практика

	45
	Декабрь
	
	12.00-14.00
	Комбинированное
	
	
	Спортивный комплекс
	Практика

	46
	Декабрь
	
	15.00-17.00
	Комбинированное
	
	
	Спортивный комплекс
	Практика

	47
	Декабрь
	
	12.00-14.00
	Комбинированное
	
	
	Спортивный комплекс
	Практика

	48
	Декабрь
	
	12.00-14.00
	Комбинированное
	
	
	Спортивный комплекс
	Практика

	49
	Декабрь
	
	15.00-17.00
	Комбинированное
	
	
	Спортивный комплекс
	Практика

	50
	Декабрь
	
	12.00-14.00
	Комбинированное
	
	
	Спортивный комплекс
	Практика

	51
	Декабрь
	
	12.00-14.00
	Комбинированное
	
	
	Спортивный комплекс
	Практика


Продвинутый уровень

	№п\п
	месяц
	дата
	Время проведения занятий
	Форма занятий
	Кол-во часов
	Тема занятий
	Место 

проведения
	Форма 

контроля

	1
	сентябрь  
	
	12.00.- 15.00.
	Комбинированное
	3
	Физическая культура и спорт в России
	Теннисные

корты
	Беседа

	2
	сентябрь
	
	17.00- 20.00
	Комбинированное
	3
	Развитие тенниса в России и за рубежом
	Теннисные 

корты
	Беседа,устный

опрос

	3
	сентябрь
	
	17.00- 20.00
	Комбинированное
	3
	Инструкторская

практика


	Спорт комплекс
	Общие требования.Ремонт инвентаря

	4
	сентябрь
	
	12.00- 15 00
	Комбинированное
	3
	Контроль соревновательной деятельности
	спорткомплекс
	Судейство. Помощь руководителю

	5
	сентябрь
	
	17.00-20.00
	Комбинированное
	3
	Общая и специальная физическая подготовка
	Теннисные корты
	Наблюдение,практика

	6
	сентябрь
	
	17.00 -20.00
	Комбинированное
	3
	ОФП,бег на короткие дистанции

(Приставной)
	Теннисные

корты
	Практика

	7
	сентябрь
	
	12.00 -15.00
	Комбинированное
	3
	ОФП, бег на средние дистанции
	Теннисные

корты
	Практика,зачеты

	8
	сентябрь
	
	17.00 – 20.00
	Комбинированное
	3
	Прыжки в длину
	Теннисные корты
	Зачеты

	9
	сентябрь
	
	17.00 -20.00
	Комбинированное
	3
	Прыжки в высоту
	Спорт комплекс
	Зачеты

	10
	сентябрь
	
	12.00 -15.00
	Комбинированное
	3
	Прыжки в высоту с разбега
	Спорт комплекс
	Практика

	11
	сентябрь
	
	17.00- 20.00
	Комбинированное
	3
	Метание  тенисного мяча                   
	Спорткомплекс
	Практика

	12
	сентябрь
	
	17.00- 20.00
	Комбинированное
	3
	Ловля мяча
	Теннисный корт
	Игра на счет

	13
	Октябрь
	
	12.00 -15. 00
	Комбинированное
	3
	Метание мячей в цель
	Теннисный

корт
	зачет

	14
	Октябрь
	
	17 00- 20.00
	Комбинированное
	3
	Отжимание от скамейки
	Теннисный корт
	зачет

	15
	Октябрь
	
	17.00 -20.00
	Комбинированное
	3
	Подтягивание на перекладине
	Комплекс
	зачет

	16
	Октябрь
	
	12.00 – 15.00
	Комбинированное
	3
	Упражнение со скакалками
	Комплекс
	Практика

	17
	Октябрь
	
	17.00 -20.00
	Комбинированное
	3
	Бег на короткие дистанции 30,60,100 метров
	Теннисный корт
	зачет

	18
	Октябрь
	
	17.00 -20.00
	Комбинированное
	3
	Бег на средние дистанции
	Стадион
	Зачет

	19
	Октябрь
	
	12.00- 15.00
	Комбинированное
	3
	Челночный бег
	Стадион
	Наблюдение

	20
	Октябрь
	
	17.00 -20.00
	Комбинированное
	3
	СФП,упражнения с набивными  мячами
	Теннисный корт
	Наблюдение

	21
	Октябрь
	
	17.00 -20.00
	Комбинированное
	3
	Упражнения с резиновым бинтом
	Теннисный корт
	Имитация ударов

	22
	Октябрь
	
	12.00 -15.00
	Комбинированное
	3
	Механика основных технических ударов
	Теннисный корт
	Зачет по технике

	23
	Октябрь
	
	17.00 -20.00
	Комбинированное
	3
	Передвижение по корту, приставной шаг
	Теннисный корт
	Наблюдение

	24
	Октябрь
	
	17.00 -20.00
	Комбинированное
	3
	Удержание ракетки в верхнем положении
	Теннисный корт
	В игровой обстановке

	25
	Октябрь
	
	12.00 – 15.00
	Комбинированное
	3
	Подачи
	Теннисный корт
	Наблюдение

	26
	Октябрь
	
	17.00- 20.00
	Комбинированное
	3
	Высокая плоская подача
	Теннисный Корт
	Зачеты

	27
	Октябрь
	
	17.00 -20.00
	Комбинированное
	3
	Подачи с вращением мяча
	Теннисный корт
	Зачеты

	28
	Ноябрь
	
	12.00-15.00
	Комбинированное
	3
	Подачи по квадратам
	Спортивный комплекс
	практика

	29
	Ноябрь
	
	17.00-20.00
	Комбинированное
	3
	Подачи и их прием
	Спортивный комплекс
	практика

	30
	Ноябрь
	
	17.00-20.00
	Комбинированное
	3
	Удары справа на технику
	Спортивный комплекс
	практика

	31
	Ноябрь
	
	12.00-15.00
	Комбинированное
	3
	Удары справа на точность
	Спортивный комплекс
	практика

	32
	Ноябрь
	
	17.00-20.00
	Комбинированное
	3
	Удар справа с верхним вращением
	Спортивный комплекс
	практика

	33
	Ноябрь
	
	17.00- 20.00
	Комбинированное
	3
	Удар справа в хав корте
	Спортивный комплекс
	практика

	34
	Ноябрь
	
	12.00-15.00
	Комбинированное
	3
	Удары справа  с базовой линии
	Спортивный комплекс
	практика

	35
	Ноябрь
	
	17.00- 20.00
	Комбинированное
	
	Удары слева
	Спортивный комплекс
	практика

	36
	Ноябрь
	
	17.00-20.00
	Комбинированное
	3
	Удары слева на технику исполнения
	Спортивный комплекс
	практика

	37
	Ноябрь
	
	12.00-15.00
	Комбинированное
	3
	Удары слева в хав корте
	Спортивный комплекс
	практика

	38
	Ноябрь
	
	17.00-20.00
	Комбинированное
	3
	Удары слева с базовой линии
	Спортивный комплекс
	практика

	39
	Ноябрь
	
	17.00- 20.00
	Комбинированное
	3
	Накат справа с базовой линии
	Спортивный комплекс
	практика

	40
	Декабрь
	
	12.00-15.00
	Комбинированное
	3
	Накат справа кроссом
	Спортивный комплекс
	практика

	41
	Декабрь
	
	17.00- 20.00
	Комбинированное
	3
	Удары накатом чередование
	Спортивный комплекс
	практика

	42
	Декабрь
	
	17.00- 20.00
	Комбинированное
	3
	Накат слева с базовой линии
	Спортивный комплекс
	практика

	43
	Декабрь
	
	12.00- 15.00
	Комбинированное
	3
	Накат слева кроссом
	Спортивный комплекс
	практика

	44
	Декабрь
	
	17.00-20.00
	Комбинированное
	3
	Накат справа обратным кроссом
	Спортивный комплекс
	практика

	45
	Декабрь
	
	17.00- 20.00
	Комбинированное
	3
	Накат слева обратным кроссом
	Спортивный комплекс
	практика

	46
	Декабрь
	
	12.00-15.00
	Комбинированное
	3
	Накат слева по линии
	Спортивный комплекс
	практика

	47
	Декабрь
	
	17.00-20.00
	Комбинированное
	3
	Блиц- турнир
	Спортивный комплекс
	практика

	48
	Декабрь
	
	17.00-20.00
	Комбинированное
	3
	Тренировочные игры
	Спортивный комплекс
	практика

	49
	Декабрь
	
	12.00-15.00
	Комбинированное
	3
	Тренировочные игры
	Спортивный комплекс
	практика

	50
	Декабрь
	
	17.00-20.00
	Комбинированное
	3
	Тренировочные игры
	Спортивный комплекс
	практика

	51
	Декабрь
	
	17.00- 20.00
	Комбинированное
	3
	Тренировочные игры
	Спортивный комплекс
	практика

	52
	Декабрь
	
	12.00-15.00
	Комбинированное
	3
	Тренировочные игры
	Спортивный комплекс
	практика
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