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l. пояснитЕльнАя зАпискА.
[lроцlамма предназначена для организации и планирования тренировочной

рабогы, определения наполняемости и объёма заrrятий для обучаIощихся
отделения тенниса в МБОУ ДО .ЩОСШ. Раскрывает содержание ,тренировочной

работы, планирует распределение учебного материала по разделам подютовки,
систему слортивно-оздоровительных, обцеразвиваюцих меропршIтий.

Проlрамма составлена в соответствии с действ)тощим законодательством и
нормативно-правовыми актами Российской Федерации и Ростовской области с
учетом современных тенденций развития спорта, результатов наr{ньж
исследований по вопросам здоровье сберегающих технологий, практических
рекомендаций спортивной медицины, теории и методики физического воспитания,
педагогики, физиологии, гигиены, психологии.

В основу программы положены нормативные требования по общефизической
и специальной полготовке, научные и методические разработки отечественных и
зарубежных TpeHcpoi] и специалистов. Программа содержит научно - обоснованные
рекомендации по построению, содержанию и организации тренировочного
Процесса.

IJель программы:
создание необходимых условий для физического развитиJI воспитанников

cpe,rLc] t]ами физической куJIьтуры и спорта.
Задачи:
- содеЙствие гармоничному физическому развитию, разностороннеЙ

физической подготовленности и укреплению здоровья rrащихся;
- воспитание волевых, смелых, дисциплинированных, обладающих

высоким уровнем социальной активности и ответственности молодых
слортсменов;

- привлечение максимzlльно возможного числа детей и подростков к
систематическим занятиям физической кульryрой и спортом;

Срок реализации программы l год. Учебный план предусматривает 210 часов
в год (3 раза в неделю по 2 часа). Программа предусматривает теоретическ},ю,
общефизическую и специаJIьную подготовку,

Зачис;rение в общеразвивающие группы производится по заяыIению
родителей (законных представитслсй) поступающего при предъявлении
медицинского заключения о состоянии здоровья, Продолжительность обуlения по
лрограмме 1 год - весь период.

Основными rrокаLзателями выполнения программных,rребований по уровню
подготовленности учащихся являются:

trовышеЕие уровня общей и специальной физической подготовки; овладение
теоретическими знаниями и навыками по организации и проведению занятий;
укрепление здоровья и улучшения физического развития; овладение техническими
навыками;

приобретение соревновательного опыта; воспитание смелости, воли,
решительности,
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1.1.Харакгерпстпка вида спорта
Теннис является одним из самых сложных и в то же время увлекательньtх

видов спорта, так как вкJIючает в себя физические, психологиtlеские и
интеллектуальные аспекты. Современный теннис характеризуется след/ющими
особенностя м и:

1. Неопределенность длительности матча, количества действий и общей
величицы нагрузки (различное количество геймов, длительность розыгрыша и
т.д.).

2, Неопределеttttость действий и передвижений при неопределенной
смене ситуаций. Заранее невозможно предугадать вид; количество
последовательность ударов, выполняемых спортсменом в течение матча,

з, Варьирование степени усилий. Теннисист выполняет разнообразные по
технике и силе удары, а также различные по интенсивности передви)Itения.

4. Чередование длительности усилиit и отдыха, Они во мItогом
определяются уровнем мастерства теннисистов, стилем их игры, уровнем
тренированности, логикой борьбы и т.д. Среди факторов, вллulющих на

длительность усилия (розыгрыш очка) и отдыха, можно выделить также вид
покрытия и тип отдыха (внутри гейма, между розыгрышами и дr.).

5. Опосредованное выtrолнение ударного действия. Ударное действие
выполняется с помощью ракетки (технические харzжтеристики ракетки: ее вес,
баланс, размер головки, натяжение струн, материал также имеют влияние на
ударное действие),

Особенности,l, связанные с условиями проведения соревнований
закрытые помещения, разный тип покрытий, наличие(открытые площадки,

внешних факторов).
2. уtIЕБный плАн.

Тренировочный процесс планируется на основе Программы и утвержденного
годового учебного плана, составленного исходя из нормативов максимального
объема тренировочной нагрузки. Он предусматривает постепенное повышение
треttировочных и соревновательных нагрузок, решающих задачи, связанные с

укреплением здоровья обучающихся, развитием специальных физических качеств,
освоением сложных технических действий, привитием любви к спортивному
со9тязанию и повыIденного интереса к заIilIтиям теннисом.

6.



)довои учеоцыи план на .ll недели чных зац
N!
п/п

наименоваflие тем вссго
часов

количество часов учебных
заrrятий

l. Теоретическая подготовка:
- физическая культура и спорт в
России
- гигиенические знания и навыки
- профилактика травматизма в
тенцисе
- оборудование и инвентарь
сT 

роение 
и 

функции 
организма человека

-основы техники игры в теннис

4 4

) Общая физическая подготовка 52 52

3. Специальная физическzul подготовка 52 52

4. 'I'ехническая подготовка 140 l40

5. Контрольные испытания 4 4

итого часов: ,, ý, 4 248

42ыиг2.1 овои еб ятии

Коtкреmный zоdовой учебньtй план на общеразвuваюtцую zруппу
cacпaчjlrrcщcrL tпренером-препоdаваmелем на основе Пpozpal,tMbt с учеmом
пеdаzоечческой целесообразносtпч прlLrлqrclшя опреdеленньtх 1праlкненuй u уровня
фuзttческой, mехнuческой, пеореmuческой u псLýолоzuческой поdzоmовленносmu
обучаюlцuхся, распuсанltя mренuровочньlх заняmuй, а mакэrсе возмохlсносmей
спорmчыюй базьl,

Заппаttuрованньtй к uзученuю zоdовой объем мrаmерuала dоласен быmь освоен
в mеченuе учебноzо zoda. В случае вознuкновенuя форс-маасорньlх обсmояmельсfпв,
повлекlul|х опмену mренuровочньlх заняtпuй, преdусмоmренньtй учебным планом
zоdовой объем маmерuала распреdеляеmся пренером- препоdаваrпелем u uзучаеmся
данной sрl,ппllii б pcLцKclx осmавLцеZося do конца учебноzо zoda объема, часов.

Прололжиr,еLtыtость одllого тренировочного занятия при реализации
Программы рассчитьiвается в академических часах и не может превышать 2 часов.

2.2. Программный материал для практических занятпй
В лрограмме периолизация учебного процесса носит условный характер,

основное внимание уделяется разносторонней физической и функциональной
подготовке с использованием средств ОФП, освоению базовых технических
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элементов и навыков игры. По окончании годичного цикJIа тренировки юные
теннисисты доJIжны освоить объемы по предметным областям, выполнять
комплексы упражнений по общей физической и специмьной физической
лодготовленности.

0сновная задача прогрilммы - воспитывать интерес к злштиям теннисом в
повседневной жизни. Тренировочное заIuIтие должно быть увлекательным и
многообразным, Следует сформировать целостные двигательцы9 координации
базовой техники, применять тактические задания с использованием освоенных
технических элементов. Развивать способность к наблюдению и
лифференцированию. Начать ознакомпение со специальными теоретическими
знаниями по теннису,

Проводить всестороннюю физическую подготовку. Главный акцент сделать на
воспитании скоростных и координационных способностей. Средствами,
адекватными возрастному этапу, развивать аэробн)ю выносливость. Строго
контролировать объем и интенсивность нагрузок.

Осrrовные направления подготовки тецнисистов
l. Воспитывать интерес к занятиям пюбимым видом спорта, организов:lнность и

дисциплинированность.
2. Научить правильному способу держания ракетки и исходным положенIiJIм при

вьiполнении различных ударов. Нагrить базовой технике выполнения ударов,
комбинаций и передвижений.

3. Принимать участие в соревнованиях с использованием пройденньж
технических элементов_

4. Использовать оптимальный период для развития подвижности в различных
звеньях опорно_двигательного аппарата,

5. Совершенствовать скорость и точность реакции теннисистов на внуц)енние и
внешние раздражители.

6. Повышать интерес обучающихся к занятшIм по физической подготовке.
7. Сформировать у теннисистов правильное представление о роли общей

физической подготовки для технического совершенствования и здоровья.
Ознакомить обучающихся с правилами тенниса.

3. мЕтоди[IЕскАяIIАсть.
3.1. Рекомендацпи по плацировацию применепия теоретrrческой

подготовки.
Тема 1. Физическая культура ц спорт в России.
Понятие <физическая культура>. Физическая культура как cocTaBHzuI часть

общей культуры. Значение ее для укрепления здоровья, физического развития
граждан России в их подготовке к труду и защите Родины, Роль физической
культуры в воспитании молодежи, основные сведенIiJl о спортивной
классификации. Спортивные р:rзряды и звания. Юношеские разряды по теннису.
!остижения теннисистов России на мировой арене.

тема 2. Гигиенические знания и навыкц.
Понятие о гигиене и санитарии.



Общие прелставления об основных системах энергообеспечения qеловека.

[ыхание.
Значение дыхания дJIя жизнедеятельЕости организма.
жизненная емкость легких.
Потребление кислорода.
Функция пищеварительного аппарата.
Гигиенические требования к питанию.
рсжим питания.
Уход за телом, полостью рта и зубами.
Гиl,иенические требоваrIия к спортивной одеlкде и обуви.
Рехим дня спортсменов.
Значение зарядки в режиме спортсмена.
Профилактика вредных привычек.
Тема 3. Профилактика травматпзма и заболеваемости в теннисе.
Простудные заболевании у спортсменов. Причины и профилактика.
Закаливание организма. Виды закаливания.
Прсдупрежление инфекционных заболеваний при занятиях спортом.
Травматизм в процессе закятий спортом, оказание первой медицинской

помощи при несчастных случаях. .Щоврачебная помощь пострадавшему.
Самоконтроль и профилактика спортивного травматизма.
Временные ограничения и противопоказания к 1ренировочным занятиям,
Тема 4. Оборулование и инвентарь.
Характеристика ракеток и их классификация: мощность, динамическая

инерция, управляемость, конц)оль, ударное пятно.
Подбор ракеток по весу, бмансу, управляемости, ударной способности,

жесткости обода, плотности распределения струн.
'fеннисные струны: синтетические и т.д.
Теннисные аксессуары: обмотки рr{ки, защитные ленты, виброгасители,

балансиры, подложки под струны.
Натяжка ракетки на станке.
Мячи, обувь, экипировка теннисиста.
Тема 5. Строение и функции организма человека.
Краткие сведения об опорно-двигательном аппарате (кости, суставы, мышцы).

Строение и функции органов дыхания, кровообращения, пищеварения, сердечно-
сосудистой и нервной системы.

Влияние занятий спортом на обменные процессы, развитие организма.
Тема 6. Основы техццки игры в теIiнис.
Основные сведения о технике игры, о ее значении для роста спортивного

мастерства.
Средства и методы технической подготовки.
Классификация приемов техники игры в теннис.
Анализ выполвения техники изучаемых приемов игры.
Методические приемы и средства обучения технике игры.



О взаимосвязи технической и физической подготовки.
Разнообразие и вариативность технических приемов в зависимости от

направления и сильi вращения мяча, показатели надежности и точности
,t,ехнических действий, целесообразная вариативлtость действий.

ГIросмотр видеозаписей техники игры сIлJIьнейшж теннисистов.
3.2. Рекомендацпп по планироваппю прпменеЕпя общей фпзической

подготовки и спецпальной фпзпческой подготовкп Общая физическая
подготовка

Общая физическая подготовка осуществляется на основе программ по

физической культуре для 5 - 8-х и 9 - 10-х классов обцеобразовательной школы. В
качестве основных средств общей физической подготовки применяются:

Обulеразв uваюulлtе упрансненuя без преdмеmов
Упраэrcненuя dля рук u lutечевоzо пояса: сгибания и разгибания, вращениJI,

махи, отведения и приведения, рывки на месте и в движении.
Упраэrненuя dля мьlulц lаеu: наwlоньl., вращениJl и повороты головы в

различных направлениях.
Упраэtсненuя dля mуловuulа: упражнения на формирование правильной

осанки; в различных исходньж положениях - наклоны, повороты и вращения
туловища; в положении лежа - поднимание и опускание ног, круговые движениJl
одной и обеими ногами, поднимание и опускание туловица.

Упраэtсненuя dля Hoz: различные маховые движения ногами, приседаниJI на
обеих и на одной ноге, выпады, выпады с дополнительными пружинящими
движениями.

Упраэtсненuя с сопроmuвленuем., упражнения в парах - повороты и накJIоны
туловища, сгибание и разгибание рук, переталкивание, приседания, приседания с
партнером, переноска партнера на спине и на плечах, элементы борьбы в стойке,
игры с элементами сопротивления.

У пр ахс не н uя с преdмеmал а
Упраэtсненuя с короmкой u dлuнной скакалкой: прыжки с вр цением скакaulки

вперед, назад на одной и обеих ногах, прых(ки с поворотами, прыжки в приседе и
полуприседе.

Упраэlсненuя с оmяzоuрнuем: упражнения с набивными мячаr'rи - броски,
ловля в рaLзличIIых исходных положениях (стоя, сидя, лежа), с поворотами и
приседаниями.

Упрахненtlя с zанmеля]чlц, шrпанzой, Meluчcllvlu с песком: сгибмие и
разгибание рук, повороты и наклоны туловищq поднимание на носки, приседания.

Элеменmы акробоtпuкu
Кувырки (вперед, назад и в стороны) в группировке, полушпагат; полет -

кувь]рок вIlеред с места и с разбега, перевороты (в стороны и вперед).
Поdвuеrcные uzpb, u эФпафепrьI
Игры с мячом; игры с бегом, с элементами сопротивления, с прыжками, с

метанием; эстафеты встречные и круговые с преодолением полосы препятствий из
гимнастических снарядов, переноской, расстановкой и собиранием предметов,



переноскоЙ груза, метанием в цель, бросками и ловлей мяча, прыжками и бегом в
разлиt]ных co.1e l,аниях перечисленных элементов.

Л ez ко umлеmьt чес кuе у праJкнеп uя
Бег на 30, 60, 100, 200 м, а также на 400, 500, 800, 1500 м. Кроссы от 1000 до

3000 м (в зависимости от возраста). fIрыжки в длину и в высоту с места и с разбега.
Метания.

Спорmuвные uzpbt
Ручной мяч, баскетбол, футбол.
Специальная физическая подfотовка Упрансненuя dля р{ввumuя cuJlы
Приседание с отягощением (гантели, набивные мячи весом 2 - 4 кг, мешочки с

песком 3 - 5 кг, диск от штанги, штанга дJuI подростков и юношеских групп, вес
штанги от 40 до 70 О4 от веса спортсмена) с послед}.ющим быстрым
выпрямlrением. Подскоки и прыжки после приседа без отягощения и с
отягощением. Приседание на одной ноге (пистолет> с послед)лощим подскоком
вверх. Лежа на животе - сгибание ног в колецJIх с сопротивлением партнера или
резинового амортизатора (для укрепления мышц задней поверхности бедра).

Упралсне нuя dllя разв umuя бысmроmьt
Повторное пробегание коротких отрезков (l0 - 30 м) из различньж исходньIх

положений (лицом, боком и спиной к стартовой линии); сидя, лежа, находясь в
положении широкого выпада; медленного бега, подпрыгивания или бега на месте и
в разных направлениях. Бег с изменением направления (до 180'). Бег с прыжка.ми.
Эстафетный бег. Бег с изменением скорости: после быстрого бега резко замедлить
бег или остановиться, затем выполнить новый рывок в том хе или д)угом
направлении и т.д. <<Челночный бег) (туда и обратно): 2х 1 0 м, 4х5 м, 4х l 0
м, 2х l5ми т.п. (Челночный бег>, но отрезок вначапе пробегается лицом вперед,
а обратно - спиной и т.д, Бег боком и спиной вперед (на 10-20 м) наперегонки.
Бег змейкой между расставленными в различном положении стойками, стоящими
и медленно передвигающимися с помощью партнеров. Бег с быстрым изменением
с[особа передвижения (например, быстрыЙ переход от обычного бега на бег
спиной вперед).

Упр аскuен ttя 0ля развufпuя ловкосmu
Прыжки с разбега толчком одной или двумя ногап.tи, стараясь достать высоко

подвешенный мяч головой, ногой, рукой; то же, выцолняя в прыжке поворот на 90
- l80'. Прыжки вперед с поворотом. ПрьDкки с места и с разбега. Кувырки вперед и
назад, в сторону через правое и левое плечо.

Подвижные игры: <<Живая цель>>, <<Салки с мячом>> и др.
Упраллснеп uя dля разв utпuя BbtHooltlBocmu
Бег равномерный и перемеttrrый. Катание на велосипеде, плавание
3.3.Избранный вид спорта (техническая подготовка)
Техначеская поdеоповка - пеOаlоzuческuй процесс овлаdенuя mехнuческll]vlu

u dейспвuй,прuе"|tамч пенлluса, обученuе mеннuсuспа пехнuке dвuuсенuй
слухаlцlL:t среdсmвом веdенuя спорmuвной борьбьl uлu среdсmвом пренuровкu, u
dсrcеdенuе цх do необхоdttмой спепенu совершенсmва.



Под техникой игры
обеспечивающих наиболее
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понимается совокупность приемов и дейотвий,
эффективные - решения шrти принципидIьньж

двигательных задач, решение которых должно быть направлено на выбор и умение
применять в игре:

_основные хватки ракетки;
-оптимальный по величине и форме замах;
-качественный подход к мячу;
-своевременный момент удара ракеткой по мячу;
-KoHTpoJlb за величиной усилия и направлением движения ракетки при

окоI{чании удара.
Кахдая из этих задач реIлается отдельно по мере очередности в освоении и

совершенствовании техники выполненIUI двигательного действия.
Хваткп ракетки
На первом этапе обучения техническим действиям объясняются условия

применения той или иной хватки ракетки в определенной игровой ситуации.
Наиболее распросц)аненными являются четыре основные хватки рак9.Iки:

-континентальная;
-восточная, для ударов справа с отскока;
-полузападная, для ударов справа с отскока;
-восточная, дJlя ударов слева с отскока.
Наличие основных хваток ракетки опредеJUIется возможностью
выполнять атакующие удары по мячам, имеющим различную высоту отскока

от IIоверхности корта, зависяпIую от степени его жесткости, нzrправления вращения
мяча.

освоить конmцненmалl,Ную хватку можно след},ющим образом: необходимо
взять ракетку левой рукой за шейку обода, а ладонь правой руки расположить на
струнной поверхности ракетки. Скользящим движением следует опустить кисть
правой руки по направлению к ручке ракетки, захватив ее пальцitми.

изменить континентальную хватку на восmочнw для выполнения ударов
справа с отскока можно повернув ракетку на несколько миллиметров в сторону
боltьшого лальца правой руки. Положение указательного, боlrьшого и среднего
пальцев кисти руки на рукоятке ракетки позволяет лучше контролировать
движение головки ракетки навстречу мячу. ,щругой способ освосния этой хватки -
необходимо вложить ручку ракетки в руку ученика дпя обмена ((рукопохатием).

Выполнять атакуощие удары по мJIчам с отскоком выше средней точки
целесообразнее полузапаdной хваткой. Обучить этой хватке можно след)лощим
образом: лоложить ракетку на поверхность стола или площадки и лоднять ее с этой
ловерхности кистью бьющей руки. В последнее BpeMJl многие ведущие теннисисты
сl,zци пользоваться разновидностью полузападной хъатки - запаdноli, для которой
характерно большее расположение ручки ракетки на пальцах кисти бьющей руки.
чтобы получить западную хватку, необходимо ручку ракетки расположить у
оснований четырех пальцев кисти руки, а затем плотно обхватить ручку ракетки
большим пальцем и поверхностью ладони. Эта хватка эффективна при выполнении



атакующих ударов в средней и высокой точкilх, но создает определенный
лискомфорт при нанесении активных ударов в низкой точке и совсем непригодна
при игре с лета.

высокий отскок мяча не позволяет активно
использованием континента,тьной хватки. Вероятно, поэтому появиJlась восmочная
хвапка dля ydapol слева с оmскока. Эта же хватка дает возможность наносить не
только плоские удары, но и удары, придающие мячу сильное вращение. Обl^rиться
этой хватке возможно, поставив ракетку ребром на поверхность пола, а затем
подняв ее за ручку сверху.

Замах
За освоением хваток ракетки начинается лроцесс обlчения, а затем и

совершеtlствования замаха и его разновидностей:
- петлеобразный - сверху и снизу;
_ прямой;
- блокирующий.
При игре на задней линии использ),ются петлеобразные замахи и прямой, а

при . выполнении ударов с лета и приема сложной подачи - блокирlтощий. .IIrrя
начиllаIощих более уllобен прямой замах, т.к. он проще в исполнении. Ракетка
отt]олиl,ся назад до удара мяча о поверхность корта и заканчивает свое
лролвижеllие оотановкой на ypoBlle, расположенном ниже уровня точки удара, При
приеме подачи, после которой мJIч летит с довольно высокой скоростью, также
следует использовать прямой замах. Такой замах надежен и при ударах с отскока.
Блокируrощий замах применяется trри приеме подачи соперника, направленной с
высокоЙ скоростью или при быстром обмене ударами с лета у сетки. Блокир}'IощиЙ
замах выполняется коротким отведением ракетки со слегка приподнятой головкой
в сторону. Необходимо обратить внимание на то, что замах необходимо начинать в
момент нахождения мяча над сеткой.

При выполнении подачи или удара над головой замах следует рассматривать
как движение, состоящее из нескольких частей, одна из них 

- 
исходное

положение: подающий обращен к сетке левым боком, ноги расставлены на ширину
среднего шага, вес тела - на правой ноге или переносится на нее с началом
движеIiия, ракетка перед туловищем, головкой обращена вперед, фронтальная
плоскость туловища и воображаемая линия, соединяющаrI носки ног, обращены к
полю подачи. Из исходного положения подающий подбрасывает мяч левой рукой
вперед-вверх. В то же время правая рука с ракеткой поднимается вверх-Еазад,
выполняя замах ракеткой, одновременно с двихение рук сгибаются ноги в
коленных суставах. Когда левая рука оказывается вытян}той вверх. головка
ракетки и предплечье правой руки находятся под прямым углом по отношению к
ллечу, а ноги слегка согнуты. Подготовительн}rо фазу подачи завершает
своеобразная ((подставкD) правой ноги на один уровень с носком левой. Эта
подставка служит вспомогатепьной опорой, необходимой для устойчивого
равновесия.

11

вести игру ударами слева с
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Подход к мячу
Теннисист, прежде чем выполнить удар, в своем сознании строит модель

траектории полета мяча, по которой он отправит его на сторону соперника.
Выбирать направление ответных ударов следует в зависимости от места попаданrlя
мячей соперника. После удара соперника необходимо решать несколько задач:

- занять оптимЕUIьно необходимую позицию на корте перед ударом соперника;
- определить зону встречи ракетки с мячом и войти в нее до встречи ракетки

с мячом, т.е. начать движение к мячу;
- вьlполнив удар, занять оптимальн)i,ю позицию перед следrощим ударом

соперника.
Сложность решения кахдой из этих задач состоит в синхроЕизации действий

рук, туловища и ног теннисиста, от которьfх во многом зависит эффективность
удара. Теннисисту не только важно успеть до отскока мяча подойти к
предполагаемому месту встречи ракетки с мячом с готовым замахом, но и иметь
достаточное время для принятия решения о направлении с задан}rой скоростью и
вращением мяча в определеннуо зону площадки соперника. При подходе к мячу
необходимо погасить высокую скорость движениJI и выполнить замах. Удары по
мячу выполняются в открытой стойке; закрытой стойке и лолуоткрытой
(полузакрытой) стойке. Начинающему теннисисту легче осваивать удары в
закрытой стойке, поскольКу от него требуется при выполнении замаха поверЕуть
[лечи, туловище и расположиться боком к сетке, а непосредственно перед ударом
леренести вес тела с одной ноги на другую и к моменту удара плечи и туловище
IIовернуть к сетке.

Удары, выполняемые в открытой стойке, носят, в основном, защитный
вариант безошибочного вращения мяча на сторону соперника, при выполнении же
удара в закрытой стойке игрок старается направить- мяч с высокой скоростью
полета.

Полуоткрытая с,[ойка - это промеr(уточный вариант между открытой и
закрытой стойками. В этом случае пред ударом справа с отскока левilя нога
располагается впереди rравой, при этом угол между линией их соединения и
сеткой меньше 90 градусов. Аналогичным образом располагается правая нога
(впереди левой) при выполнении ударов слева с отскока.

Вывос ракетки на мяч
Выполняя это действие, следует помнить о передаче мышечных усилий от

одноЙ группы мышц, к другоЙ волнообразным характером (усилия начинаются в
мышцах ног, затем туловища, плечевого пояса и, наконец, предплечья бьющей по
мячу руки), Это возможно в том сл)лае, если при подходе к мJlчу осуществить
тонкую коррекцию в движении ног в виде дв)хтрех мелких шагов и одного-дв}х
крупных, Это позволяет (гасить> скорость передвиженlrl по корту и служит
своеобразным ((стопором)) для создания равновесиJI перед нанесением удара
ракеткой по мячу. Во время движения спортсмена к мячу осуцествляется поворот
туловища в сторону направления удара, и таким образом создаются предпосылки
ислользовать угловую скорость движения руки с ракеткой. В это время нельзя
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замедлять скорость движения головки ракетки,
Момент удара
от момента встречи ракетки с мячом зависит эффективность технического

действия: точность и скорость полета мяча. Вовремя встретить мяч ракеткой еще
не значит обеспечить качественное выполнение удара. Валtным фактором в
достижении эффективности выполненIuI удара является ((точка, контактФ) ракетки
с мячом. На эффективность удара влияет много факторов, среди которьж три
основных:

- цачальнаrI скорость полета мяча;
- угол вылета мяча по отношению к линии горизонта;
- высота точки удара над поверхностью корта.
Оптимальное сочетание этих факторов и определяет качество выполнениrI

удара. От тогоl куда, когда и как подводится lulocкocTb ракетки перед ударом по
мячу, будет во многом определяться результат всего технического действия.

Окончание удара
Завершение удара с отскока характеризуется коротким движением

предплечья, направленным вперед-вверх по диагона.ли. Это достигается активным
сгибаrrием бьющей по мячу руки в локтевом суставе, что способствует сохра-trению
приобретенноЙ до момента встречи с мячом большоЙ скорости выноса ракетки.
Осуществить активное участие предплечья в окончании ударов с отскока возможно
лишь при условии достаточно поздней встречи ракетки с мJlчом, в противном
сл) чае окончание удара будет проведено всей рукой.

При окончании ударов с лета величина проводки рzжетки весьма ограничена,
поскольку при быстром обмене ударами вакно успеть занJlть исходное положение,
чтобы подготовиться к выполнению следlrощего удара.

Окончание движения ракетки при приеме подачи во многом зависит от
характера подачи. Если соперником была выполнена силовiш подача, придавшб{
мячу высокую скорость trолета, то используется блокирlrоций прием мяча, после
которого окончание движения ракетки носит
подача соперника, имеющая не столь высокую
завершить IIрием подачи с довольно дпинным
придав ему верхнее вращение.

Работа ног в заключительцой фазе улара
/{ля того чтобы ответить на удар соперника необходимо в заключительной

фазе предыдущего удара обратить внимание на сохранение устойчивости
[оложения ног, при котором мох(но было бы мгновенно приступить к заIlятию
оптимальной' позиции для отражения следrюцего удара соперника. В момент
окончания ударов с отскока важна{ роль в их успешном завершении принадлежит
правой ноге при ударах слрава. левой - при ударах слева.

В работе ног начинающих теннисистов часто можно видеть лишние шаги,
выполняемые после удара. Это происходит по приtIине слишком ранней встречи
РаКеТКи С мячОМ, ЧтО привоДИТ К потере РаВНОвесия, илИ ВЫЗВацО не}'I\.rеНИеМ
снизить скорость движения перед выполнением удара. Это существенные ошибки

ограниченпый характер. Вторая
скорость полета мяча, позволяет
сопровождеltие\,l мяча ракеткой.
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в технике выполнения ударов как по отскочившему мячу, так и ударов с лета.
Способы ударов
Удары, после которых мячи направJrяются на сторону соперника без

вращения, нЕLзывают ruлоскllмu. Они имеют наибольпrую скорость полета и
эффективно используются в качестве атаки в ответ на короткие и высокие мячи
солерника. Однако они отличаются невысокой стабильностью попадания в
ппощадку.

Удары с вращением вокруг своей горизонтмьной оси по ходу движения
называют крученьlмu, Перед выполнением кру]еного удара головка рzжетки в
конце замаха располагается ниже уровня мяча. К моменту удара плоскость ракетки
подводится под нижнюю часть мяча в вертикальном по отношению к нему
положении.

Величина вращения мяча влияет на траекторию его полета: чем больше
подкручен мяч, тем выше его траектория полета и тем медленнее он летит.

Удары с вращением вокруг своей горизонтальной оси против движениJ{
нzlзывают рванымu, В противоположность крученым ударам с отскока, при
вылолнении резацых ударов, головка ракетки подводится к мячу сверху вниз с
приложением ее плоскости к нижней части мяча. ТраекторшI полета резаньIх мJrчей
более вытянутая, чем у кргленьж. Отскок мяча, имеющий обратное вращение,
вызывает замедление скорости попета из-за сильного треншI о поверхность корта.

3.4. Изучение и закрепленпе техникц цгры в теннис
Общее ознакомление с современным теннисом путем демонстрации ифы в

целом и каждого из технических приемов раздельно с краткими пояснениями.
Способы держаншI ракетки. Исходное положение и передвихение игрока по

площадке. Наблюдение за мячом во время иfры.
Улары справа п слева по отскочпвшему мячу
Опробование и разбор движений при ударах в различных точках (высокой,

средней, низкой) без мяча или у подвесного мяча с использованием и без
использования зеркала.

Опробование двуручного удара слева.
а) специальные подготовительные упDахнения: ловля мяча с лета и с

отскока при движениях, напоминаюцих выполнение удара справа и слева (мяч
ловится после его броска в тренировочн),1о стену или подбрасывается партнером),

по мячу,
подброшенному:

- самим обучающимся от себя вперед - в сторону;

б)

- партнером рукой от заградительной сетки или мягкого фона;
в)

средней силы, с различных расстояний
варьировать силу ударов;

г) удары на теннисном коDте:
силы, с различцых расстояний от сетки
и т.п.) по мячу.

трg!!црQ!qчной стеIIы: по линии, по диагонали, мягкие,
от стены (3-8 м) со специальной задачей -

по линии, по диагонilли. мягкие, средней
(с линии подачи,3/4 корта, с задней линии
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- удобно подброшенному партнером рукой от сетки;
_ в ответ на удар партнера.
4. систЕмА контроля и

ПРОГРАММЫ
Конmроль пренuровочной lеяmапьносmu

направлениям:
- контроль за отношением обуlающихся к 1ренировочному процессу;
- контропь за применяемыми 1ренировочными

интенсивность, характер и направленность нагрузок).
наfрузкzlми (объем,

Контроль за отношением обуrающихся к тренировочному занятию
осуществляется, по оценке их поведения. Критерием оценки служат данные о
посещасмости занr,Iий, степень проявления обучаrощимися активности и
самостоятельности в выполнении упражнений и требований тренера-
преIlодавателя, трудолюбие и настойчивость в преодолении,трудностей,
сосредоточенность, внимание и дисциплинированность.

психологическую подготовленность контролируот, периодически оценивая
проявленные игроками в тренировочных заданиях следуощие качества:
активность, целеустремленность, смелость, решительность в защите и нападении,
выдержку и самообладание, волю к победе и лр.

Теоретическую подготовленность проверяют с помоцью собеседовалия по
заданным темам.

Конmроль сосmоянuя, обучающеzося осуществляется по след.ющим
разделам:

- состояние здоровья;
- функциональное состояние организма и соответствие его этаtry Itодготовки;
- контроль уровня развития физических качеств.
Результатом освоения Программы в теннисе является прпобретенпе

обучающимися знаний, умевий и навыков в предметных облаgгях:
В области теории и методики физической культуры ц спорта:
физическая культура и спорт в России.
гигиени ческие знания и навыки.
профилакr ика травматизма и заболеваемости в теннисе.
оборудование и инвентарь.
строение и функции организма человека.

_ основы техники игры в теннис.
2. В областп общей и спецпальпой фпзической подготовкп:
- освоение коvплексов физических упражнений;
- развитие основных физических качеств (гибкости, быстроты, силы,

координации, выносливости) и психологических качеств, в том числе,
базирующихся на них способностях, а также их гармоничное сочетание
применительно к теннису;

- укрепление здоровья, повышение уровня физической работоспособности и

РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ

осуществJUIется по следующим

l.

сРунttциональных возможносIеи организма, содействие гармоничному
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физическому развитию.
3. В области избранпого вида спорта:
- овладение основzlми техники и тактики в теннисе;
- приобретение соревновательного опыта путем участия в спортивных

соревнованиях;
- развиl,ие специЕL,Iьных физических (двигательньж) и психических качеств.
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Никитушкина, М., l994.
4. Станкин М.И. Психолого-педагогические основы физического вослитдiия.

М., Просвецение, 1987.
5. Карпман В.Л. Спортивная медицина. М., ФиС., l987.
6. Волков Л.В. Обучение и воспитание юного спортсмена.- Киев, l984.
7. Щетская спортивн:u{ медицина,/ Под редакцией С.В. Тихвинского и С.В.

Хрущева,- М.: Медицина, l980.
8. Журнал (Физкультура и спорт)
9. <Теннис. Примерная программа спортивной цодготовки дJIя

детскоюношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских
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