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Пояснительная записка

Опыт работы МОУ ДО «Олонецкой ДЮСШ» свидетельствует о том, что при хорошей организации учебного процесса и высоком качестве деятельности педагогического состава детско-юношеские клубы являются отличными базами привлечения детей, подростков и юношей к систематическим занятиям теннисом, воспитания юных спортсменов и подготовки общественного актива  для коллективов физической культуры общеобразовательных школ.
В настоящей программе определены этапы подготовки юных теннисистов, структура и основные положения МОУ ДО «Олонецкой ДЮСШ», содержание материала занятий по группам подготовки, а также - соответствующие контрольные нормативы по всем разделам подготовки. Программа  имеет физкультурно-спортивную направленность. Она оформлена в соответствии с Письмом Минобрнауки РФ от 3.04.2015 г. №АП-512/02 «О направлении методических рекомендаций по независимой оценке качества образования» и соподчиненный ему документ;  Письмом Минобрнауки РФ от 28 апреля 2017 г. №ВК-1232109, включающий Методические рекомендации по организации независимой оценки качества дополнительного образования детей.

Отличительные особенности данной программы от уже существующих таковы: на начальном этапе занятий спортом в значительном объеме применяются упражнения общей физической подготовленности, направленные на укрепление здоровья и закаливания организма учащихся. Обеспечение разносторонней физической подготовленности, укрепление опорно-двигательного аппарата, развитие общей выносливости, ловкости, развитие быстроты, гибкости и подвижности в суставах, способствующие более успешному формированию и закреплению двигательных навыков.

Новизна, актуальность, педагогическая целесообразность состоит в рациональном сочетании тренировочных средств разной направленности; в правильном сочетании нагрузки и отдыха,  как в тренировочном занятии, так и в целостном тренировочном процессе; в ведении специальных восстановительных микроциклов и профилактических разгрузок; в выборе оптимальных интервалов и видов отдыха.

Возраст  учащихся:   6-17 лет

Срок реализации программы -  7 лет
Режим занятий: учебно-тренировочные занятия проводятся  3 раза в неделю по 2 академических часа  с перерывом 10 минут.

Формы проведения занятий: групповые занятия, индивидуальные, соревнования различного уровня, теоретические занятия (лекции, беседы).

Возрастные особенности:
Именно период старшего дошкольного и младшего школьного возраста и является   тем   сенситивным   периодом,   который   наиболее   благоприятен   для развития как психических и двигательных качеств, возраст, где формируются базовые навыки. При этом, многие из них, если не приобретаются на этом этапе, затем   потребуют   больших   усилий,   времени   и   включения   компенсаторных механизмов. 
В младшем школьном возрасте дети обладают способностью овладевать технически сложными формами движений. Это обусловлено тем, что высшая нервная   деятельность   уже   достигает   высокой   степени   развития.   К   этому возрасту заканчивается рост и структурная дифференцировка нервных клеток. Однако   функциональные   показатели   нервной   системы   еще   далеки   от совершенства. Сила нервных процессов у детей младшего школьного возраста относительно невелика. Резко выражено запредельное торможение при действии сверхсильных   или   монотонных   длительных   раздражителей.   Анализировать близкие   по   структуре   движения   детям   трудно.   Новые   условные   связи образуются   быстро,   но   труднее   дифференцируются.   Поэтому   при   обучении физическим   упражнениям   предпочтительнее   использовать   целостный   метод, позволяющий ребенку усвоить главное в содержании упражнения. После этого отдельные детали станут для него более доступными. Таким образом, ребенок с 5 до 12 лет осваивает примерно 90 % общего объема двигательных паттернов, которые он приобретает в жизни. Таким образом, обучение теннису приходится на такой период в жизни человека,   который   охватывает   ряд   чрезвычайно   важных   ступеней   его возрастного   созревания   и   становления   как   личности.   Этот   период   особенно благоприятен   для   обучения   движениям.   Именно   в   эти   годы   наиболее   легко усваиваются и совершенствуются разнообразные формы двигательных действий, что объясняется, прежде всего, интенсивным развитием функций двигательного анализатора, естественное формирование которого в основном заканчивается к 14 ​ 15 годам. Двигательные возможности подростков в целом возрастают. Вместе с тем в связи с особенностями периода полового созревания у них могут наблюдаться временные отклонения в деятельности сердечнососудистой системы, некоторое ухудшение   координации   движений.   Для   подростков   (особенно   мальчиков) характерна   склонность   к   переоценке   своих   сил,   нередко   они   отличаются неустойчивостью   поведения,   большой   впечатлительностью,   усиливающимися особенностями в моторике. Подростки   обладают   способностью   мыслить   более   критически   и   от​ влеченно, выходя за пределы конкретных образов. Дети и подростки отличаются повышенной восприимчивостью к внешним раздражителям, чувствительны. Вместе с тем, в этом периоде развития, отмечается зависимость овладения двигательных   действий   от   темперамента   подростка.   Дети   с   «нормально возбудимым,   подвижным»   типом   нервной   системы   обычно   легко   овладевают техникой   физических   упражнений,   точно   справляются   с   разнообразными двигательными   задачами,   преуспевают   в   подвижных   играх.   Дети   «сильного, безудержного»   типа   высшей   нервной   деятельности   отличаются   неровной успеваемостью,   тем   не   менее   способны   легко   овладевать   двигательными навыками. Их поведение и эмоциональные реакции в связи с большой двига​ тельной   активностью   нередко   расценивается   как   проявление   «недис​ циплинированности».  Дети   с   «нормально   возбудимым,   спокойным»   типом   высшей   нервной деятельности,   в   конечном   счете, сложнокоординированными   движениями,   тоже   успешно   овладевают   но   сравнительно   медленно вырабатывают   двигательные   дифференцировки.   Этим   детям   необходимы большее число повторений, более подробные указания, постоянное поддержание интереса к занятиям и оценка результата. Вместе   с   тем   нельзя   оставлять   без   внимания   работу   над   качествами, которые   в   данном   возрасте   совершенствуются   с   большим   трудом.   Особенно важно соблюдать соразмеренность в развитии общей выносливости и скоростных качеств,   в   развитии   общей   выносливости   и   силы,   т.е.   тех   качеств,   в   основе которых   лежат   разные   физиологические   механизмы.  По   данным   лаборатории обмена   веществ   и   энергии   НИИ   возрастной   физиологии   детей   и   подростков РАПН, оптимальными периодами у мальчиков являются: ​ для развития аэробных возможностей организма возраст 8 ​ 10 лет и 14 лет; лет.  ​ для развития анаэробно​гликолитических механизмов ​ 11 – 13 лет и 16 ​ 17 лет;  ​ для развития креатинфосфатного энергетического механизма – 16 – 18 Доминирующая   направленность   тренировочного   процесса   по   годам обучения   определяется   с   учетом   сенситивных   («чувствительных», физиологически   наиболее   благоприятных)   периодов   развития   физических качеств   у   юных   спортсменов.

Работа с одарёнными детьми: создать условия для оптимального развития детей: выявления, поддержки и развития одаренных детей, их самореализации, в соответствии со способностями.

Основные задачи индивидуального маршрута  одарённого обучающегося:  
1. выявление одарённых детей и создание системы работы с детьми;

2. отбор средств обучения, способствующих физическому развитию, самостоятельности мышления, инициативности и научно-исследовательских навыков, творчества в урочной и внеурочной деятельности;

3. использование на уроке дифференциации на основе индивидуальных особенностей детей;

4.  научное, методическое и информационное сопровождение процесса развитие одаренных детей;

5. организация разнообразной внеурочной деятельности;

     7.   социальная и психологическая поддержка одаренных детей.

   
1. Цель и задачи.
Цель: формирование у детей устойчивого интереса к занятиям теннисом. 

.

Задачи:

· привлекать детей, подростков и юношей к систематическим занятиям теннисом;

· Предметные:

· • обучение правилам игры в теннис;

·  • обучение техническим и тактическим приемам игр;

·  • обучение упражнениям разминки перед занятием физкультурой и перед игрой в  теннис;

·  • обучение навыкам регулирования психического состояния; 

· • расширение знаний подвижных и развивающих игр. 

· Личностные: 

· • воспитание потребности регулярно заниматься физкультурой; 

· • формирование устойчивого интереса к здоровому образу жизни;

·  • воспитание таких ценных качеств характера, как сдержанность, моральная устойчивость, целеустремленность, дисциплинированность;

·  • воспитание умений соревноваться индивидуально (физическая и техническая подготовка) и коллективно (спаренные игры в теннис);

·  • воспитание волевых качеств, чувства товарищества и взаимопомощи. 

· Метапредметные: 

· • укрепление здоровья и закаливание; 

· • развитие физических качеств организма: силы, быстроты, выносливости, ловкости, гибкости, прыгучести;

·  • развитие координационных возможностей;

·  • развитие физических качеств в общем плане;

·  • развитие интереса к игре в теннис. 

2. Планируемые результаты:

Личностными результатами освоения учащимися содержания программы по теннису являются следующие умения:

- активно включаться в общение и взаимодействие со сверстниками на принципах уважения и доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания;

- проявлять положительные качества личности и управлять своими эмоциями в различных (нестандартных) ситуациях и условиях;

- проявлять дисциплинированность, трудолюбие и упорство в достижении поставленных целей;

- оказывать бескорыстную помощь своим сверстникам, находить с ними общий язык и общие интересы.

Метапредметными результатами освоения учащимися содержания программы по хоккею  являются следующие умения:

- характеризовать явления (действия и поступки), давать им объективную оценку на основе освоенных знаний и имеющегося опыта;

- находить ошибки при выполнении учебных заданий, отбирать способы их исправления;

- общаться и взаимодействовать со сверстниками на принципах взаимоуважения и взаимопомощи, дружбы и толерантности;

- обеспечивать защиту и сохранность природы во время активного отдыха и занятий;

- организовывать самостоятельную деятельность с учетом требований ее безопасности, сохранности инвентаря и оборудования, организации места занятий;

- планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и отдых в процессе ее выполнения;

- анализировать и объективно оценивать результаты собственного труда, находить возможности и способы их улучшения;

- видеть красоту движений, выделять и обосновывать эстетические признаки в движениях и передвижениях человека;

- оценивать красоту телосложения и осанки, сравнивать их с эталонными образцами;

- управлять эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, сохранять при этом хладнокровие, сдержанность и рассудительность.

Предметными результатами освоения учащимися содержания программы по хоккею  являются следующие умения:

- планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня, организовывать отдых и досуг с использованием средств физической культуры;

- излагать факты истории развития физической культуры, характеризовать ее роль и значение в жизнедеятельности человека, связь с трудовой и военной деятельностью;

- представлять физическую культуру (физические упражнения) как средство(-а) укрепления здоровья, физического развития и физической подготовки человека;

- знать основные физические качества человека, индивидуальные показатели (длину и массу тела) физического развития;

- характеризовать физическую нагрузку по показателю частоты пульса, регулировать ее напряженность во время занятий по развитию физических качеств;

- бережно обращаться с инвентарем и оборудованием, соблюдать требования техники безопасности во время проведения занятий;

- в доступной форме объяснять правила (технику) выполнения двигательных действий, анализировать и находить ошибки, эффективно их исправлять;

        - знать правила и последовательность выполнения упражнений, физкультпауз, простейших комплексов для развития физических качеств и формирования правильной осанки; в комплексах по профилактике остроты зрения и дыхательной гимнастики;

- подавать строевые команды, вести подсчет при выполнении общеразвивающих упражнений;

        - уметь передвигаться различными способами (ходьба, бег, прыжки) в различных условиях;

- выполнять простые акробатические соединения и гимнастические комбинации на высоком техническом уровне, характеризовать признаки техничного исполнения;

        -  выполнять общеразвивающие упражнения (с предметами и без предметов) для развития основных физических качеств (силы, быстроты, гибкости, выносливости, двигательно-координационных способностей);

        - осуществлять индивидуальные и групповые действия в подвижных играх; 

- освоить на определенном уровне навык работы с различными мячами;

- быть способным  применять жизненно важные умения и навыки в различных изменяющихся (вариативных) условиях.

        Формы подведения промежуточных итогов реализации ПДО представляют собой контрольные занятия для проверки степени освоения техники двигательных действий, тестирование для проверки уровня развития физических качеств, а также соревнования. 

3.Учебный план. 
С нагрузкой  6 часов в неделю  на 42 календарных недель, 252 часов в год

(144 часа по персонифицированному финансированию (модуль1), 108 часов по муниципальному заданию (модуль2). 

	№ п/п
	Наименование раздела, темы
	Кол-во ча-в (всего)
	Из них (количество часов)
	Контрольные мероприятия

	
	
	
	1 модуль
	2 модуль
	

	1
	 Теоретические  знания


	4
	2
	2
	беседа, опрос

	2
	Техническая подготовка. 

	60


	30


	30
	беседа, опрос

	3
	Тактическая подготовка 

	72
	32
	40
	беседа, опрос

	5
	
Общая физическая подготовка. 
	68
	16
	52
	беседа, опрос

	6
	 Специальная физическая подготовка. 

	34
	14
	20
	беседа, опрос

	7
	Контрольные испытания. 
Контрольные игры и судейская практика.  

Соревнования. 
 
	20
	10
	10
	Сдача нормативов

	
	итого
	252
	144
	108
	


4.Содержание учебного плана.
Теоретические занятия
1. Обзор состояния и развития тенниса.

Характеристика современного тенниса. Возникновение игры в теннис. Сильнейшие теннисисты. Значение и место тенниса в системе физического воспитания.
2. Влияние физических упражнений на организм занимающихся.

Систематические занятия физическими упражнениями как важное условие для укрепления здоровья, развития двигательных способностей и достижения высоких спортивных результатов.

3. Основы техники и тактики игры в теннис.
Понятие о технике и тактике. Взаимосвязь и взаимозависимость техники и тактики. Хватка ракетки и её виды. Основные технические приёмы в теннисе. Общая характеристика игры сильнейших теннисистов.

4. Оборудование, инвентарь и уход за ним.

Основные особенности ракетки: вес, толщина и форма ручки, степень натяжения струн. Выбор ракетки. Уход за ракеткой. Теннисные мячи. Уход за площадкой.

5. Правила игры в теннис.
Правила игры. Подача. Розыгрыш очка. Счёт. Порядок проведения встречи.

6. Психическая подготовка.
Воспитание моральных и волевых качеств: добросовестное отношение к тренировкам, трудолюбие, умение преодолевать трудности, дисциплина, организованность, смелость, решительность, настойчивость.
Практические занятия
1. Общая и специальная физическая подготовка.
Общеразвивающие упражнения: упражнения на растягивание и расслабление; на развитие двигательных способностей, наиболее развиваемых в данный возрастной период: гибкость, координационные, скоростные, скоростно-силовые способности, выносливость; упражнения на гимнастической стенке, скамейке; упражнения с теннисными, баскетбольными и набивными мячами, гимнастическими палками, эспандерами.
Лёгкоатлетические упражнения: бег на короткие и средние дистанции; кроссы: бег по пересечённой местности в чередовании с ходьбой; прыжки в длину и высоту с места и с разбега.

Акробатические упражнения: кувырки; перекаты; перевороты; специальные акробатические упражнения для развития прыгучести.
Спортивные игры по упрощённым правилам: волейбол, баскетбол, гандбол, футбол.
Подвижные игры и командные эстафеты с преодолением препятствий.
Специально-подготовительные упражнения сходные по биомеханической структуре к ударным действиям теннисиста.
Подвижные игры с мячом и ракеткой.
Имитации различных ударов (на месте и в движении).

Броски теннисного (волейбольного, баскетбольного, набивного) мяча сбоку - вперед (правой, левой, двумя руками).

Броски теннисного (волейбольного, баскетбольного, набивного) мяча из-за головы за счёт быстрого движения кистью, быстрого разгибания руки в локте.
Подбивание мяча ракеткой (в разном темпе, с разной высотой) вверх, вниз, разными сторонами струнной поверхности, с перехватом рук
Вращательные движения кистью с ракеткой.

Способы поднятия мяча ракеткой.

Специально-подготовительные упражнения для развития физических способностей (скоростные, скоростно-силовые, координационные, гибкость, выносливость).

Пружинистые приседания (на носках и полной ступне).

Приседания на одной ноге.

Выпрыгивания вверх из полуприседа.

Танец «вприсядку» с попеременным выбрасыванием ног вперёд и в стороны.

Прыжки «кенгуру» с доставанием коленями груди.

Наклоны вперёд с касанием руками пола с последующим быстрым наклоном назад с касанием пальцами пяток.

Сгибание и подъём ног из положения лёжа на спине.

Сжимание в ладони теннисного мяча, сжимание пальцами кистевого эспандера.

Бег на 6, 10, 30, 60 метров: семенящий бег с максимальной частотой движений ногами; бег с высоким подниманием бедра; бег с захлестыванием голени; бег боком и спиной вперёд; бег с быстрым изменением направления и способа движения; челночный бег; скоростной бег; рывки вперёд, в стороны; бег приставным, скрестным шагом.
Бег по линиям корта.

«Веер» - скоростной бег по пяти заданным направлениям (из центра корта).

Прыжки: в сторону - в длину; в сторону - в высоту с места, с быстрого и медленного разбега; с толчком вверх - в сторону, вверх - назад.

Перечень подвижных игр, используемых на этапе начальной подготовки юных теннисистов:
«Школа мяча» - одиночные, парные и групповые упражнения с мячом и ракеткой.
Парные упражнения:
· броски теннисного мяча одной рукой (правой и левой поочередно) и ловля мяча (после отскока от земли и без) партнёром сначала двумя руками, потом одной.

· броски мяча одной рукой вперёд-вверх и ловля мяча (после отскока от земли и без)  партнёром на уровне головы.

Групповые игры с мячом.

· «Мяч в кругу». Группа становится в круг, водящий - в центре круга и по сигналу (или без) бросает мяч по кругу. Задача - словить мяч и бросить назад водящему.

· «Мяч вдогонку». Группа становится в круг. Тренер раздаёт 4 мяча. По сигналу дети одновременно начинают быстро передавать мяч друг другу. У кого 2 мяча - проигрывает.
· «Собачка». Группа становится в круг. «Собачка» в центре круга. По сигналу дети начинают пасовать мяч друг другу таким образом, чтобы «собачка» не коснулась мяча. Если «собачка» коснулась или словила мяч, то игрок, бросивший этот мяч становится «собачкой».

· «Пасы». Дети разбиваются на 2 команды. Каждая команда пасует друг другу мячик, а другая пытается перехватить его (перехватывать разрешается только летящий мяч). Побеждает та команда, которая совершит 10 пасов подряд.

· «Удержи мяч на ракетке». Группа становится в круг с ракетками. Тренер раздаёт 3 мяча. По сигналу дети одновременно начинают быстро передавать мяч с ракетки на ракетку. У кого 2 мяча – проигрывает.

· «Не зевай». Группа становится в круг. В игре используются 2-4 мяча (если в группе 10 человек, то 2-3 мяча, если 15 человек, то 3-4 мяча). В начале игры мячи у 2-3 детей через 4-5 человек. По команде дети бросают мячи вправо или влево, а ловят с другой стороны. Неточно бросивший мяч и не поймавший хорошо подброшенный мяч выходит из игры. Оставшиеся играют до тех пор, пока не выявится победитель. (Когда остаётся 4-5 человек, играют одним мячом).
· «Змейка». Ученики делятся на 2 команды. Участники становятся в затылок друг другу. У капитанов, стоящих впереди, в руке по мячу. По команде первые бросают мяч вверх - назад стоящим сзади, последний в «змейке» ловит мяч, бежит вперёд, становится спиной к своей команде и бросает мяч назад. Побеждает команда, которая после 2-3 кругов раньше выполнит задание.
· «Вратарь». Группа делится на пары. И. п. двух партнёров - лицом друг к другу на расстоянии 4-5 метров. Один партнёр стоит спиной к стенке или фону. Он не должен пропустить мяч, брошенный партнёром, а должен поймать его с воздуха двумя руками. Оба партнёра двигаются в стороны приставными шагами. Побеждает тот, кто поймал больше мячей.
· «Собери мячи». Тренер выбрасывает «корзину» мячей Дети кладут ракетки на «линию подачи». По сигналу дети начинают собирать мячи (по одному (два-три) на ракетку. Побеждает тот, кто собрал больше мячей.

· Эстафеты с мячом и ракеткой. Команды строятся в колонны по 5-7 человек. По сигналу ученики, стоящие первыми, бегут 10-15 м.:

- оббегают обруч, возвращаются назад, передают теннисный мяч товарищу по команде, а сами становятся в затылок команде;

- игроки бегут, неся теннисный мяч на ракетке;

- подбивая теннисный мяч ракеткой вверх (разной стороной ракетки, перехватывая ракетку);

- ударяя мяч ракеткой в пол (разной стороной ракетки, перехватывая ракетку).
- и др.

Одиночные упражнения.

· бросок мяча вверх - вперед, в сторону левой рукой и ловля его после отскока от земли - правой;

· бросок мяча вверх - вперед, в сторону и ловля с лёта;

· бросок мяча вверх левой и правой рукой и ловля его вытянутыми руками на уровне груди; бросок мяча вверх на 2-Зм;

· бросок мяча правой и левой рукой вперёд-вверх в заградительную решётку или фон движением, напоминающим выполнение подачи (с петлей), как обычно бросают камень;

· имитация подачи с мячом; бросок мяча вверх левой рукой и ловля правой, вытянутой вверх. 

Упражнения с мячом у стенки.

· бросок мяча в стенку и ловля после его отскока от земли;

· ловля мяча от стенки с лета; ловить мяч сначала двумя руками, потом одной: то правой, то левой;

· бросок мяча в стенку и ловля после отскока от земли или с лета после поворота кругом.

· парная игра «отбегай». Один партнер стоит в 4-5 м от стенки, другой сзади него, сбоку на расстоянии 2 м. Стоящий сзади бросает мяч в стенку, впереди стоящий должен его поймать после отскока от земли (или с лёта) и, бросив мяч в стенку, отбежать назад. Побеждает тот, кто сделал меньше ошибок при ловле мяча. Играют до 6 ошибок. Плохо брошенный в стенку мяч переигрывается. В этой игре может быть второй вариант, когда стоящий впереди бросает мяч не в стенку, а назад своему партнёру. Один ловит мяч, другой бросает в стенку. Затем они меняются ролями (бросивший мяч должен отбегать налево - назад).

 Подвижные игры.

· «Совушка». Один из играющих «совушка». Находится в небольшом кругу. Остальные участники - свободно бегают. После слова тренера «Ночь!» - все замирают, а «совушка» выбегает и забирает с собой в гнездо того, кто пошевелился. Правила: 1) «совушка» не имеет право подолгу наблюдать за одним и тем же игроком; 2) вырваться от «совушки» нельзя.
· «Волк во рву». Поперёк зала в его середине двумя параллельными линиями, на расстоянии 1-1,5 м. одна от другой обозначают «ров», в котором находится «волк» Остальные игроки «козы» стоят за чертой  вдоль лицевой линии зала. После слов тренера «козы в огород» - «козы» должны перебежать (не останавливаясь) на другую сторону зала, чтобы «волк» не запятнал их. Правила: 1) «волки» не могут выбегать за «ров»; 2) «козы» должны бежать, не останавливаясь.

· «Пятнашки». На 5-6 играющих выбирается один «водящий». Он должен догонять своих соперников. Тот, кого он догонит и запятнает, становится «водящим». Правила: тот, кого запятнали, должен догонять вначале других играющих, а не запятнавшего его игрока.

· «Ловля парами». Выбирают пару «ловцов». Взявшись за руки, они догоняют остальных играющих. Игра останавливается, когда «ловцы» догонят одного играющего и сомкнут вокруг него руки. Если в «плен» берут двух игроков, они составляют новую пару «ловцов», и уже две пары ловят остальных Заканчивается игра, когда на площадке остаются два участника, которые становятся новыми «ловцами» и игра возобновляется. Правила: пойманному игроку не разрешается вырываться от «ловцов».
· «Рывок за мячом». Игроки разбиваются на 2 команды и рассчитываются по порядку номеров. Тренер с мячом в руках встаёт между двумя командами. Бросив мяч вперёд, он называет какой-либо номер. Игроки команд, имеющий этот номер, бросаются вдогонку за мячом. Тот, кто первым овладеет мячом, приносит очко своей команде. Побеждает команда, игроки которой наберут больше очков.
· «Колдуны». На 10-12 играющих выбирается 2-3 «колдуна», которые должны как можно быстрее «запятнать» всех играющих. Правила:

- «запятнанные» игроки выбывают из игры;
- «запятнанный» игрок останавливается на том месте, где его запятнали с вытянутыми в стороны руками и широко поставленными ногами. Если «незапятнанный» игрок пролезет между ног «запятнанного», то он снова вступает в игру.
· Мини-футбол, гандбол и баскетбол с теннисным мячом.

Упражнения и игры с облегченным инвентарем (легкие ракетки и поролоновые мячи) по программе обучения ITF «Play and stay».
· апробация различных способов держания мяча и ракетки: подбрасывание и ловля мяча; различные способы передачи мяча в парах; держание ракетки в правой и левой руках и т.д.
· удержание мяча на ракетке: балансирование мяча на ракетке, вращение мяча по кругу по ободу ракетки; передача мяча с одной ракетки на другую в парах, в командах; передача ракетки с мячом из одной руки в другую и т.д.

- игра «Гусеница»: Игроки становятся в шеренгу. С одной стороны шеренги стоит полная, а с другой пустая корзина. Первый игрок шеренги берет мяч из корзины, кладет его на ракетку и передает второму. Второй игрок передает мяч третьему и т.д., без падения его на землю. После передачи мяча игрок должен бежать в конец шеренги.

- игра «Не урони мяч»: В парах. Оба игрока держат мяч на ракетке в одной руке, другой рукой пытаются заставить партнера уронить мяч.

· катание мяча по земле ракеткой: друг за другом по кругу; в парах и т.д.

- игра «Кегельбан»: Ученик, катая мяч ракеткой, пытается сбить банки из-под мячей. Дистанцию до банок можно увеличивать или уменьшать.

- игра «Квадрат»: Тренер формирует 3-6 команд по 4 ученика, Каждая команда образует квадрат. По сигналу игроки каждой команды должны катить мяч друг другу по кругу. Команда, завершившая квадрат 2-3 раза – побеждает.

· удары мяча вверх и вниз: набивание вверх, вниз, вперед различными способами; соревнования в набивании; набивание мяча по лабиринту, перемещаясь приставными шагами; набивание мяча с преодолением препятствий и т.д.

· удары по мячу в определенном направлении: отбивание мяча в обозначенные зоны; на партнера; на тренера; о стену и т.д.

· передача мяча с отскоком от земли: в парах; о стену.

- игра «Попади в обруч»: игроки из пары (тройки) по очереди ударяют мяч так, чтобы он попал внутрь обруча (круга). Пара, которая первой попадет в обруч 5, 10, 20 раз – побеждает.

- игра «Тройка»: Трое игроков располагаются по кругу. Один подбрасывает мяч, дугой отбивает, третий старается словить мяч до его приземления.

· удары по мячу на различную дистанцию: выполнение ударов в различные (дальние и ближние) зоны; варьирование силы удара.

- игра «Близко-далеко»: Двое игроков играют друг на друга с отскоком или без. После выполнения 5-ти ударов подряд – оба игрока делают шаг назад. Если в следующем розыгрыше игроки выполняют меньше 5-ти ударов – они снова делают шаг вперед.

· блокирование мяча ракеткой: после броска партнера, игрок должен блокировать мяч ракеткой прежде, чем мяч приземлится.

· игра с партнером: с отскоком мяча и без; с близкого и дальнего расстояния.

· подъем  мяча ракеткой различными способами.

· выполнение ударов в цель:

- игра «Мишень»: У каждой пары есть большая мишень на стене. Игроки пары по очереди стараются в нее попасть. Пара, попавшая в мишень больше раз – побеждает.

- игра «Теннисный баскетбол»: Каждая команда старается попасть мячом в корзину, при помощи теннисной ракетки.

· игра через препятствие или сетку: обмен ударами через препятствие в парах, в тройках, по командам; с отскоком и без.

· игра о стену: в парах, по командам; соревнование на набивание о стену.

· игры на счет: одиночные и парные игры до 7, до 11, по теннисным правилам на маленьком корте.

· игры в парах, тройках, командах на выполнение наибольшего количества ударов.

· улучшение навыков выполнения ударов справа и слева: один игрок набрасывает мяч, другой старается выполнить удар на третьего игрока, задача которого – выполнить удар на четвертого игрока, который ловит мяч; повторение правильных движений за лидером: «кто лучше повторит!»; выполнение ударов по линии и диагонали.

· улучшение навыков выполнения ударов с различной глубиной: один игрок выполняет удар коротко, другой – длинно; обмен ударами с отскока – с лета и т.д.

· соревнования в парах - побеждает та пара, которая выполнит наибольшее количество ударов в комбинациях:

- один игрок играет с лета, другой с отскока;

- оба выполняют удары с лета;

- оба выполняют удары с отскока и т.д.

- один игрок играет короткими ударами, другой – длинными;

- игроки выполняют удары с различным направлением. 

· развитие 2-х ударов используемых для введения мяча в игру: подача в зону; подача с дальнейшим розыгрышем очка.

· прием мяча в определенную зону: игроки выполняют прием подачи в разные зоны и мишени.

· игра с выполнением ударов сложных для соперника: один игрок должен выполнять только такие удары, которые второму игроку будет сложно отразить. Второй игрок должен доставать все мячи и отбивать на первого игрока.

· улучшение умения атаковать: выполнение атакующего удара; выполнение укороченного удара; выполнение свечи; выполнение удара над головой; «выход к сетке».

· улучшение умения защищаться: выполнение ударов против игрока, стоящего у сетки; отражение укороченного; отражение свечи; отражение атакующего удара.

5.Календарный учебный график.

	месяц
	число
	Кол часов
	Тема
	Форма занятий
	место
	Формы подведения итогов

	сентябрь
	1
	2
	Теоретические занятия

Вводное занятие. Т/без.
	лекции
	зал ДЮСШ
	беседа, опрос

	
	6,8
	4
	Физическая культура и спорт в России
	лекции
практические занятия

	зал ДЮСШ
	выполнение нормативов

	
	13
	2
	Состояние и развитие тенниса в мире и России. История развития тенниса
	лекции
	зал ДЮСШ
	беседа, опрос

	
	20,22
	4
	Основные техники в теннисе
	лекции
практические занятия
	зал ДЮСШ
	беседа

	
	27,29
	4
	Оборудование, инвентарь и уход за ним. Правила игры в теннис
	лекции практические занятия
	зал ДЮСШ
	беседа, опрос.

	октябрь
	4,6,11,13
	8
	Общая физическая подготовка.
	практические занятия
	зал ДЮСШ
	выполнение нормативов

	
	18,20,25,27
	8
	Техника выполнения ударов и защитных действий.
	лекции, практические занятия
	зал ДЮСШ
	беседа, опрос

	ноябрь
	1,3,8,10
	8
	Общая физическая подготовка.
	практические занятия
	зал ДЮСШ
	выполнение нормативов

	
	15,17,22,25,29
	10
	Тактика в теннисе.
	лекции, практические занятия
	зал ДЮСШ
	беседа, опрос

	декабрь
	1,6,8,10
	8
	Общая физическая подготовка.
	практические занятия
	зал ДЮСШ
	выполнение нормативов

	
	15
	2
	Тактические упражнения
	Лекция
практические занятия
	зал ДЮСШ
	беседа, опрос

	
	17,22,24,29
	8
	Общая физическая подготовка.
	практические занятия
	зал ДЮСШ
	выполнение нормативов

	январь
	11
	2
	Влияние занятий теннисом на организм школьника.
	Лекция
практические занятия
	зал ДЮСШ
	беседа, опрос

	
	13,18,20,25,27
	10
	Правила соревнований 
	лекции, просмотр соревнований
	зал ДЮСШ
	беседа, опрос

	февраль
	1,3,8,10
	  8
	Общая физическая подготовка.
	практические занятия
	зал ДЮСШ
	выполнение нормативов

	
	15,17,22,24
	8
	Специальная физическая подготовка.
	практические занятия
	зал ДЮСШ
	выполнение нормативов

	март
	1,3,8,10,15
	10
	Техническая подготовка
	лекции, практические занятия
	зал ДЮСШ
	опрос, выполнение нормативов

	
	17,22,24,29,31
	10
	Специальная физическая подготовка.
	практические занятия
	зал ДЮСШ
	выполнение нормативов

	апрель
	5,7,12,14
	8
	Тактическая подготовка
	лекции, практические занятия
	зал ДЮСШ
	опрос

	
	19,21,26,28
	8
	Специальная физическая подготовка.
	практические занятия
	зал ДЮСШ
	выполнение нормативов

	май
	3,5,10,12,17,18,24,26
	16
	Контрольные испытания и соревнования
	сдача нормативов
	зал ДЮСШ
	анализ итогов  и динамики результатов


6.  Формы аттестации и оценочные материалы.
Для оценки уровня общей и специальной физической подготовленности теннисистов рекомендуется использовать следующие тесты:

Группа «А» - упражнения преимущественно для совершенствования и определения уровня развития скоростно-силовых качеств теннисистов и выносливости.

· бег 6 м. с высокого старта, сек.;
· бег 30 м. с высокого старта, сек;
· бег 10 м. с высокого старта, сек.;

· бег 22 м. (2 раза по 11м) «челночный», сек. (регистрируется и оценивается время, затраченное на пробегание отрезка);

· пятиминутный бег (фиксируется количество метров, которое спортсмен пробежал за 5 минут);

· прыжок в длину с места, м. (фиксируется расстояние от линии старта до линии касания пяток после прыжка);

· прыжок верх с места, см. (на высоте вытянутой руки вверх делается отметка «1»; спортсмен с места из полуприседа с махом рук выполняет прыжок вверх и касается рукой максимально возможной высоты – отметка «2»; фиксируется разница между отметкой «2» и «1», которая является высотой прыжка);
· тройной прыжок с места, м. (выполняется по правилам лёгкой атлетики).
· перемещение крестным шагом с касанием двух точек (регистрируется количество раз за минуту);
· подтягивание в висе на перекладине, кол-во раз;
· многоскоки на дальность с ноги на ногу (10 прыжков), м. (регистрируется и оценивается общее расстояние);
· серийные прыжки вверх с высоким подниманием колен («кенгуру»). (регистрируется и оценивается максимальное количество раз);
· бег по пяти точкам – «веер», сек. (регистрируется и оценивается время, затраченное на выполнение упражнения);
· «18-метровый рывок», сек. (регистрируется и оценивается время, затраченное на пробегание отрезка);
· бег 66 м. (6 раз по 11 м), сек. (регистрируется и оценивается время, затраченное на пробегание отрезка);
· тест на аэробную выносливость - «Бег 2 км 400 м», сек. (фиксируется показанное время);
Группа «Б» - упражнения преимущественно для совершенствования и определения уровня развития специальной силы, ловкости и гибкости теннисистов.
· бег «змейкой» с обеганием предметов, сек. (регистрируется и оценивается время, затраченной на выполнение упражнения);

· бросок набивного мяча с места из-за головы (движением подачи) (девочки – вес мяча - 1 кг., мальчики - 2 кг.), м. (регистрируется и оценивается расстояние от линии старта до точки приземления мяча);

· бросок набивного мяча в прыжке движением удара над головой. (девочки – вес мяча - 1 кг., мальчики - 2 кг.), м. (выполняется с отбеганием назад на 3-4 м.; регистрируется и оценивается дальность броска - от левой ноги спортсмена, до места приземления);

· сгибание и разгибание рук в упоре лёжа (определяется количество разгибаний «отжиманий»);

· перехваты набивных мячей, бросаемых в различных направлениях в «условные» ворота (оценивается быстрота реагирования, прыжковая ловкость), экспертная оценка;

· комплексные упражнения:

а) выкруты рук вперёд-назад с палкой;
б) наклоны туловища вперёд;
в) гимнастический мост.

· подача в мишень 1,5/1,5 м. (регистрируется количество попаданий в мишень из 10 попыток);

· удар над головой за «линию подачи» (регистрируется количество попаданий за «линию подачи» в корт из 10 попыток);

· игра о стенку в мишень 50/50 см., расстояние до стенки 5,5 м. (регистрируется количество попаданий в мишень за 10 ударов);
Для оценки тактической (технико-тактической) подготовленности теннисистов рекомендуются следующие тесты:

На втором году обучения в игре на площадке применяются упражнения с использованием различных тактических комбинаций.

· "Треугольник" - один игрок направляет свои удары в один и тот же угол площадки, другой игрок поочередно в разные углы;
· "Восьмерка" - каждый из двух игроков направляет свои удары поочередно в разные углы площадки, причём один использует только прямые удары, другой только диагональные;
·  "Два к одному" - оба игрока направляют два удара в один и тот же угол, а третий в противоположный угол или косо к боковой линии;
· "Три к одному" - оба игрока направляют три удара в один и тот же угол, в четвертый удар в противоположный угол или косо к боковой линии;

· "Два к двум" - оба игрока направляют два удара в один угол, потом два удара в другой угол (оценка выполнения упражнений производится экспертно по пятибалльной шкале);

· комплексы ударов: крученные; резанные; по диагоналям; по линиям и т.д. (оценивается количество ошибок).
При оценке подготовленности юных теннисистов помимо контрольных упражнений и нормативов по физической, технической и тактической подготовке учитывается и игровая подготовленность.

Оценка физической подготовленности (мальчики)

	Тест
	Возраст
	Оценка

	
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	

	Бег 20 м (с)
	4,3
	3,9
	
	
	
	
	
	
	
	
	отл.

	
	4,6
	4,2
	
	
	
	
	
	
	
	
	хор.

	
	4,9
	4,5
	
	
	
	
	
	
	
	
	уд.

	Бег 30 м (с)
	
	
	5,3
	5,1
	4,8
	4,7
	4,6
	4,5
	4,35
	4,2
	отл.

	
	
	
	5,6
	5,4
	5,1
	5,0
	4,9
	4,6
	4,45
	4,3
	хор.

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

	Прыжок вверх (см)
	26
	30
	33
	36
	39
	42
	45
	48
	51
	54
	отл.

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

	
	18
	22
	25
	28
	31
	34
	37
	40
	43
	46
	уд.

	Прыжок в длину (см)
	135
	155
	175
	185
	195
	205
	215
	225
	235
	245
	отл.

	
	120
	140
	160
	170
	180
	190
	200
	210
	220
	230
	хор.

	
	105
	125
	145
	155
	165
	175
	185
	195
	205
	215
	уд.

	Бросок теннисного мяча движением подачи (м)
	14
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	отл.

	
	11
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	хор.

	
	8
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	уд.

	Бросок мяча (1 кг) движением подачи (м)
	
	6
	7
	8
	10
	13
	15
	18
	21
	24,5
	отл.

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

	
	
	4
	5
	6
	8
	10
	12
	14
	17
	20,5
	уд.

	«Челнок» (4*8) (с)
	11,0
	10,0
	
	
	
	
	
	
	
	
	отл.

	
	13,0
	11,5
	
	
	
	
	
	
	
	
	хор.

	
	15,0
	13,0
	
	
	
	
	
	
	
	
	уд.

	«Челнок» (6*8) (с)
	
	
	15,1
	14,6
	14,1
	13,6
	13,1
	12,9
	12,7
	12,5
	отл.

	
	
	
	15,5
	15,0
	14,5
	14,0
	13,5
	13,3
	13,1
	12,9
	хор.

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


Оценка физической подготовленности (девочки)

	Тест
	Возраст
	Оценка

	
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	

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

	
	4,8
	4,4
	
	
	
	
	
	
	
	
	хор.

	
	5,1
	4,7
	
	
	
	
	
	
	
	
	уд.

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

	
	
	
	5,7
	5,5
	5,3
	5,1
	5,0
	4,95
	4,9
	4,85
	хор.

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

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

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

	
	15
	19
	23
	27
	29
	31
	33
	35
	37
	39
	уд.

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

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

	
	100
	120
	140
	150
	160
	170
	180
	185
	190
	195
	уд.

	Бросок теннисного мяча движением подачи (м)
	12
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	отл.

	
	10
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	хор.

	
	8
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	уд.

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

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

	
	
	3
	5
	6
	7
	8
	9
	11
	13
	15
	уд.

	«Челнок» (4*8) (с)
	11,0
	10,0
	
	
	
	
	
	
	
	
	отл.

	
	13,0
	11,5
	
	
	
	
	
	
	
	
	хор.

	
	15,0
	13,0
	
	
	
	
	
	
	
	
	уд.

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

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

	
	
	
	16,1
	15,6
	15,1
	14,6
	14,1
	13,9
	13,7
	13,5
	уд.


Примечание: спортсмен переводится в следующую группу обучения при выполнении не менее 70 % тестов.

7. Методические и информационные материалы.

 «Школа мяча»:

 Мяч – основа всех игровых видов спорта. Футбол, баскетбол, волейбол, гандбол, регби, большой теннис, бильярд, гольф и т.д.- всё это игры с мячом. И именно от умения общаться с мячом зависит в дальнейшем успех того или другого игрока. Лев Яшин, Пеле, Майкл Джордан, Роджер Федерер – каждый из них – гений своей игры. Все они очень разные и каждый из них в своё время символизировал и символизирует собой Спорт с большой буквы. Но, несмотря на различия, всех их объединяет одно – умение общаться, работать, играть с мячом. Именно через мяч каждый из них смог выявить и развить все, данные Богом, таланты.
К тому же «Школа мяча» базируется на трёх основных действиях человека:

1. Брать
2. Держать
3. Давать
Это фундамент, на котором строится весь игровой спорт.

«Чтобы быть умным – надо работать руками, чтобы работать руками – надо работать головой». Странная фраза на первый взгляд, говорит об очень тесной связи движения физического и работы головного мозга. И понимание этой связи дает хороший фундамент родителям для развития интеллектуальных способностей своего ребенка. Побуждая ребенка к движению, к различным манипуляциям с мячом, мы активно воздействуем на работу его головного мозга. 

Моторика (лат. motus— движение) — двигательная активность организма или отдельных органов. Под моторикой понимают последовательность движений, которые в своей совокупности нужны для выполнения какой-либо определённой задачи. Различают крупную и мелкую моторику, а также моторику определённых органов.
Важно учитывать, что даже малейшее нарушение моторики негативно сказывается на обучении, интеллектуальных способностях, а часто эмоциональном и общем физическом состоянии.

Занятия в рамках «Школы мяча» можно проводить как в условиях спортивного зала (корта), так и на открытом воздухе, например, на школьном стадионе или детской площадке. Для проведения занятий по большому теннису необходимо иметь:

· «детские» теннисные мячи (20-50 шт.);

· корзину для теннисных мячей;

· теннисную сетку тренировочную;

· теннисные ракетки для детей;

· мишени напольные и мишени-конусы;

· мишени-обручи;

· напольные тренировочные лестницы для ног;

· скакалки.

Использование этих упражнений на начальном этапе позволяет планомерно подготовить детей к освоению более сложных упражнений с ракеткой и теннисным мячом. 

Методы проведения занятия: групповой, фронтальный, индивидуально-фронтальный. На занятиях используются как групповые упражнения: 

· броски мяча в мишень (на тренировку точности и дальности броска);

· перебросы мяча через сетку в мишень;

· набросы и броски партнеру (работа в парах, тройках, четверках);

· тренировка ног с помощью мягких напольных мишеней-фишек («Змейка», ускорения, скрестный шаг, приставные шаги и т.п.);

· тренировка ног с помощью напольных лестниц (скорость работы ног);

так и индивидуальные упражнения для самостоятельной работы:

· бросить и поймать мяч у стенки правой и левой рукой с отскока, слета, с разворотом корпуса на 360 градусов и т.п. (тренировка координации и ловкости);

· подбивание мяча от пола – «Баскетбол теннисным мячом» правой и левой рукой.

· подбивание мяча ракеткой с переворотом на каждый удар;

· подбивание ракеткой с прочесом мяча по струнам (подготовка к вращению мяча);

· прыжки на скакалке на двух ногах, поочередно на одной ноге и другой ноге, с перескоком и т.д.

Для закрепления полученного результата, т.е. выработки навыка владения мячом, необходимо проводить занятия не менее двух, а лучше трех раз в неделю. Поскольку, навык – это действие, доведенное до автоматизма и не требующее контроля сознания. Поэтому для выработки определенного навыка требуется многократное повторение какого-либо действия. 

Для отслеживания результативности можно делать промежуточные контрольные замеры, проводить тестовые упражнения. Например, попросить ребенка бросить и поймать мяч у стенки без отскока от пола правой рукой, затем левой рукой, определенное количество раз. Посчитать процентное соотношение правильно выполненных бросков и бросков с ошибками (когда ребенок не смог поймать мяч и уронил его на пол). В школе это можно делать в конце учебной четверти или раз в полгода.
Удар справа и слева с отскока

При обучении ударам справа и слева следует использовать комплекс подводящих упражнений, в который входят упражнения с ракеткой и мячом, специальные упражнения с ракеткой для развития подвижности запястья, локтевых и плечевых суставов и силы руки.

Упражнения при обучении ударам справа и слева с отскока

а) «Подбивание» мячавниз - в землю, подбивание мяча вверх - над ракеткой, подбивание мяча вверх с поворотом плоскости ракетки.

Исходное положение: туловище слегка наклонено вперед, используется хватка ракетки для удара справа (большим пальцем вниз) затем слева (большой палец сверху, расположен под углом 45° к ручке ракетки). Удары выполнять на уровне пояса только кистью руки. Тяжесть тела на левой ноге при правой хватке и на правой при левой хватке (тренеру необходимо контролировать хватку ракетки учеником).

б) имитационные удары по воображаемому мячу справа и слева (двумя руками).

в) упражнениями со специальными приспособлениями для ударов по мячу, закрепленному на спице и на удочке.

г) удары по мячу ракеткой у заградительной сетки или мягкого фона.

Пользу в освоении ударов по мячу справа и слева приносит тренажер, который представляет собой специальное устройство, закрепляющее мяч на нужной для удара высоте. Мяч, закрепленный на втулке, при ударе ракеткой сдвигается вперед, создавая некоторое сопротивление, и возвращается обратно. 

 Для развития подвижности занимающихся следует использовать парные упражнения у тренировочной стенки, где 2-4 занимающихся удары выполняют поочередно. При этих упражнениях игроки располагаются на расстоянии 5-6 м от стенки в затылок друг другу и при каждом ударе направляют мяч к стенке так, чтобы после отскока он подлетел под удар очередному партнёру; ударивший мяч должен отходить назад.

После освоения всего комплекса можно переходить к опробованию ударов через сетку на площадке в облегчённых условиях, то есть с набрасываниемрукой мяча через сетку тренером. 

После этого можно переходить к упражнениям на площадке в двусторонней игре - сначала в квадратах подачи, потом дальше и, наконец, в обычной позиции у задней линии.

Удар с лёта

После того как обучающиеся ознакомились с ударами справа и слева по отскочившему мячу и с подачей, они переходят к разучиванию ударов с лёта. При этом тренер объясняет, как делать замах, как ударять ракеткой по мячу, летящему навстречу.После показа ударов с лёта тренером обучающиеся переходят к имитации ударов. 

Упражнения для отработки удара с лёта:

а) Для успешной игры с лёта необходимо научиться выполнять так называемую «разножку». Очень важно сделать «разножку» своевременно. Ее необходимо выполнить до удара соперника. Обучение разножке лучше начинать с подготовительных упражнений без ударов.

Исходное положение: носки ног расположены внутрь. Разножка выполняется с хода прыжком с одной ноги вперед с приземлением на обе ноги.

б) Бег с ракеткой с выполнением «разножки» по команде тренера.

в) Ускорения с «разножкой» в специальной зоне площадке, «разножка» через два шага и т.д.

г) Выполнение удара слёта по мячу в простых условиях - один партнер подбрасывает мяч рукой на удары с лёта справа и слева другому партнёру. 

д) Удары с лёта у тренировочной стенки. 

Обучаемые расположены вдоль тренировочной стенки на расстоянии 2-2,5 м от неё и производят удары слёта справа, далее удары с лёта слева и затем, по мере усвоения, чередовать удары с лёта справа и слева с использованием универсальной хватки ракетки.

е) Удары с лёта у сетки.

Обучающиеся становятся за задней линией площадки и ударами ракетки направляют мяч на противоположную сторону. Стоящие у сетки отбивают летящие на них мячи ударами с лёта сначала справа, затем слева. 

В дальнейшем тренер обучает ударам с лёта с выходом к сетке с задней линии. 

Подача и прием подачи

Упражнения для отработки подачи:
a) Ловля подброшенногоперед собой мяча левой рукой (или правой рукой – для левши), контроль одинаковой высоты подброса;

б) Подброс мяча над головой и контроль его падения в кольцо, лежащее на полу перед игроком (кольцо размещается тренером);

в) Бросок из-за головы баскетбольного мяча в пол с отскоком навстречу напарнику (упражнение выполнятся парами);

г) Вращательные упражнения с гантелями в руках, поднятыми на уровень головы (супинация – наружу, пронация  - внутрь), вес гантелей подбирается тренером.

д) На корте подать 12—15 подач с одной стороны площадки, после чего перейти на другую сторону и повторить подачи. 
Упражнения для отработки приема подачи:

Исходное положение: обучаемый находится в стойке теннисиста с сачком, который держит перед собой.Тренер контролирует выполнение разножки учеником и затем подбрасывает мяч с отскоком перед обучаемым, поочередно: слева и справа, ученик должен перемещаться в направлении подброса и поймать мяч, пробежать к сетке, положить его в корзину и вернуться в исходное положение.

а) Ловля мяча в коробку. 

б) Ловля мяча в специальный «сачок» (изготавливается тренером).

в) Ловля мяча двумя ракетками (ракетки держатся левой и правой рукой). 

г) Ловля мяча на ракетку, без нанесения удара.

д) Ловля баскетбольного мяча двумя руками и его выброс через сетку тренеру (поочередно справа и слева).

е) Удар по мячу с отскока, при этом в свободной руке вытянутой вперед держится воздушный шарик, корпус развернут боком к мячу. 

«Свеча» и удар над головой

Свеча" не является основным ударом, доминирующим в игре, но иногда она становится эффективным защитным средством.

Упражнения при обучении свече и удару над головой

а) Удар по мячу размещенному на «спице» (тренажер).

Исходное положение: Встать боком к мячу так, чтобы он находился справа (в следующий раз – слева) и на 10 – 15 см впереди опорной ноги. Подвести ракетку движением снизу-вверх-вперед к мячу и постараться при ударе придать ему вращение.

б)Крученый удар снизу по набрасываемому мячу с перебросом его через высокую сетку (например, волейбольную).

в)Удар снизу по набрасываемому с отскоком мячу с перебросом его через теннисную сетку на заднюю линию.

г)Для тренировки удара над головой можно использовать специальную «колотушку», с мягким пенополиуретановым «набалдашником».

Исходное положение: Встать перед возвышением (например, невысокой скамейкой), размещенным у стенки. Поочередно подниматься на скамейку правой и левой ногой и наносить удары «колотушкой» по стене сверху над головой.

Укороченный удар

Упражнения при обучении укороченному удару

а) Исходное положение: Встать в 3 – 5 м от «мягкой» стенки. 

Ударом справа (а затем слева) подбросить мяч так, чтобы он отскочил на уровне пояса. Нанести по мячу резаный удар. Руку выносить на мяч обязательно от плеча, а ракетку – сверху вниз ребром вперед.

б) Исходное положение: Встать в 3 – 5 м от обычной стенки, повторять предыдущее упражнение.

в) Исходное положение: Встать в 2 – 3 м от теннисной сетки, отбивать набрасываемые тренером мячи, укороченным резаным ударом, поочередно, сначала  справа, затем слева, затем чередованием справа – слева.

Передвижения по корту
Упражнения при обучении старту из исходного положения;

а) Челночный бег.

Исходное положение: Обучаемые разбиты попарно, по свистку начинают двигаться от боковой линии к мячам, расположенным на расстоянии 3-5 метров от них. Затем каждый прикасается к мячу и бежит обратно. Делается несколько повторений упражнения (4-6).

б) Командная эстафета

Исходное положение: Обучаемые разбиваются на две команды у задней линии корта. У сетки для каждой команды выкладываются теннисные мячи (по количеству игроков). По свистку игроки поочередно бегут к сетке, подбирают один мяч и возвращаются на заднюю линию.
Упражнения при обучении передвижениям к мячу

а) Разминка: Бег вокруг корта приставными шагами, сначала левым боком, затем – правым, бег «скрещенным» шагом, бег спиной вперед.

б) Простые упражнения с использованием «координационной» лестницы:

- бег по лесенке вперед с высоким подниманием коленей;

- прыжки по лесенке вперед с отталкиванием двумя ногами;

- прыжки по лесенке с отталкиванием двумя ногами влево (выход с лесенки), вперед (вход в лесенку), затем аналогично – вправо, вперед;

в) Усложненные  упражнения с использованием «координационной» лестницы:

Исходное положение:в начале координационной лестницы, ноги врозь.

- прыжок вперед, оттолкнувшись двумя ногами, приземлиться в первый сектор лестницы на левую ногу. Далее, оттолкнувшись левой ногой, снова прыжок вперед, но приземление уже на две ноги. Снова отталкивание двумя ногами, прыжок вперед и приземление на правую ногу. Отталкиваясь только правой ногой, прыгаем вперед и приземляемся на две ноги.

-шагнуть в первую секцию лестницы сначала левой, а затем правой ногой. После того, как правая нога стала в первую секцию, поставить левую ногу слева от следующей секции лестницы, затем – правую ногу – справа от лестницы. Снова, шагнуть левой ногой вовнутрь лестницы, а затем также правой.

По мере усвоения движения ног следует ускорять, упражнения усложнять.

8. «Условия реализации программы»
Материально-техническое обеспечение:
Перечень инвентаря и оборудования для кружков по теннису

	Наименование инвентаря
	Количество
	Примечание
	Срок эксплуатации

	Сетка теннисная

Стойка для сетки

Ракеты теннисные

Мячи теннисные

Мячи набивные 

Стенка тренировочная

Гимнастические скамейки

Гимнастическая стенка

Скакалки гимнастические

Гимнастические маты
Корзина для теннисных мячей
	1
2

15

200

8

2

2
15

6

1
	1 и 2 кг.

На группу


	2 года
5 лет

3 года

1 год

3 года

10 лет

10 лет

1 год

5 лет

5 лет


Кадровое обеспечение:
Звездин Вячеслав Евгеньевич 

Образование:

ВО

 ПГУ имени О.В. Куусинена 1979

Механизация сельского хозяйства.

"Учитель физической культуры"  250 часов

ИНТЕХНО 29.01.2017 г
стаж в ДЮСШ – 23 лет

Курсы повышения квалификации:

ФГБО УВО «Петрозаводский государственный университет» «Физическое воспитание в современной образовательной среде, эффективные подходы теории и практики» 24 часа. март 2018г
Квалификационная категория:
первая

28.04.2014

Группы: 3 

Количество детей: 20

Нагрузка: 0.44ст

Достижения:
Районные соревнования по теннису

Выезды: по Карелии
Участи в мероприятиях города: 

Президентские игры и состязания; Лыжня России; Кросс
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