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Пояснительная записка 

 

Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа по виду 

спорта «Теннис» (далее – Программа) разработана на основе: 

 

Федерального закона РФ от 4 декабря 2007 г. №329-ФЗ «О физической культуре 

и спорте в Российской Федерации». 

Закона «Об образовании в Российской Федерации»  № 273-ФЗ от 29 декабря 

2012г.  

 

              Приказа Министерства просвещения Российской Федерации от 09.11.2018 № 

196 «Об утверждении порядка организации и осуществления образовательной 

деятельности по дополнительным общеобразовательным программам; 

 

            Постановления Главного санитарного врача Российской Федерации 

от28.09.2020 № 28 «Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 «Санитарно-

эпидемиологические требования к организации воспитания и обучения, отдыха и 

оздоровления детей и молодежи». 

 

Многолетняя подготовка теннисиста - длительный процесс, во время которого 

происходит становление спортсмена от новичка до профессионального спортсмена, 

входящего в число сильнейших теннисистов мира.  

По данным крупнейших маркетинговых агентств мира теннис является одним из 

наиболее популярных видов спорта на планете.  

Так, по суммарному рейтингу популярности в 4-х наиболее развитых странах 

Европы и мира (Великобритании, США, Германии, Франции) теннис находится на 2-м 

месте после футбола. 

В Европе теннис находится на 3-м месте среди наиболее популярных видов спорта 

в аудитории спортивных болельщиков (на 1-2 местах расположились футбол и 

Формула-1). 

Закономерным результатом предшествующего развития стало поистине «золотое 

десятилетие» российского тенниса 2001-2010г.г. в течение которого теннисисты России 

показали поистине выдающиеся результаты в крупнейших официальных 

международных соревнованиях, заслуженно снискав России славу сильнейшей 

теннисной державы мира. 

До последнего времени Россия удерживает первенство в двух основных 

номинациях данного трофея – профессиональном и детско-юношеском теннисе. 

 

Основная функция Программы 

 

Общефизическая подготовка обучающихся 

Вспомогательные функции 

Программы 

 

Физическое образование и физическое 

воспитание обучающихся 
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Результат реализации Программы 

 

Максимальная реализация духовных и 

физических возможностей 

 

Срок реализации программы: 1 год 

В основу Программы положены научные и методические разработки по теннису 

специалистов, применяемые в последние годы для подготовки 

высококвалифицированных спортсменов. 

Программа предназначена для обучающихся от 6 лет и рассчитана на 1 год. 

Программа является нормативным локальным актом, предназначенным для 

тренеров-преподавателей, регламентирующим учебно-тренировочную работу. 

В Программу по виду спорта «теннис» ежегодно вносятся коррективы и изменения 

по мере необходимости.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1. НОРМАТИВНАЯ ЧАСТЬ 

 

 

        Цель программы 

Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа (далее – 

Программа) разработана с целью повышения качества образовательных услуг в 

«СШОР «КВАНТ» в соответствии с современными требованиями, предъявляемыми к 

подготовке юных теннисистов. А также направлена на сохранение их здоровья. 

Программа разработана на основе теории и методики физического воспитания, 

возрастных физиологических и психологических особенностей обучающихся и 

программы спортивной подготовки для детско-юношеских школ.     

В данной программе отражены основные задачи и построение учебно-

тренировочного процесса. Особенностью представленной программы является 

сведение основных параметров учебно-тренировочного процесса (нагрузок, средств, 

методов контроля) в одну принципиальную схему тренировки. 

Основной целью данной программы является подготовка юных спортсменов в 

«СШОР «КВАНТ» и профессиональное самоопределение обучающихся. 

 

Основные принципы образовательной программы: 

 единства общей и специальной подготовок; 

 волнообразности и вариативности нагрузок; 
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 единства взаимосвязи структуры соревновательной деятельности и структуры 

подготовки; 

 возрастной динамики развития юных спортсменов. 

Реализация указанных принципов позволяет учитывать как возрастные 

особенности юных спортсменов, так и требования, которые будут предъявлены к ним 

в будущем, на дальнейших этапах подготовки. 

 

 

Зачисление в «СШОР «КВАНТ» производится по письменному заявлению на 

имя директора одного из родителей (законного представителя) лица, не достигшего 14-

летнего возраста или по письменному заявлению лица, достигшего 14-летнего возраста 

с письменного согласия одного из родителей (законного представителя) при наличии 

заключения врача по спортивной медицине о допуске к тренировочным занятиям по 

теннису. При этом заключение врача делается на основании результатов анкетирования 

и данных о состоянии здоровья из амбулаторно-поликлинических подразделений 

педиатрической службы лечебно-профилактических учреждений.  

 

 
 

 

2. Учебно-тематический план 

 

№п/п Содержание 
СОГ 

1-й год 

1 Теоретическая подготовка 10 

2 Общая физическая подготовка 114 

3 Специальная физическая подготовка 30 

4 Спортивно-техническая подготовка 52 

5 Психологическая подготовка 8 

6 Медицинский контроль 2 

          

Таблица 1. 

 
ТРЕБОВАНИЯ К ОБОРУДОВАНИЮ И СПОРТИВНОМУ ИНВЕНТАРЮ 

 

№ 

п/п 

Наименование Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

Спортивное оборудование и инвентарь 

1 Стойки для теннисной сетки штук 4 

2 Теннисная сетка штук 2 

3 Ракетка теннисная штук 12 

4 Теннисные мячи штук 100 

5 Гантели переменной массы от 1,5 до 10 кг комплект 3 

6 Мячи набивные (медицинболы) от 1 до 5 кг штук 10 
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3. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ 

В данной Программе изложен материал, отражающий тот или иной вид подготовки 

теннисистов, в соответствии с объемом учебно-тренировочных нагрузок, планируемых 

на спортивно-оздоровительный этап обучения, перечня основных мероприятий по 

учебно-тренировочной работе, план применения восстановительных средств, план 

физкультурно-спортивных мероприятий, система контроля в соответствии с режимом 

работы «СШОР «КВАНТ». 

В программе даны конкретные методические рекомендации и требования по 

организации и планированию учебно-тренировочной работы, комплектованию групп, 

уровню развития физических, психофизиологических качеств и способностей 

обучающихся. 

Основными формами осуществления подготовки являются: 

- групповые учебно-тренировочные и теоретические занятия; 

- медико-восстановительные мероприятия; 

- педагогический контроль. 

 
3.1. РЕКОМЕНДАЦИИ ПО ПРОВЕДЕНИЮ УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫХ ЗАНЯТИЙ 

 

Учебно-тренировочный процесс, ведется в соответствии с годовым учебно-

тренировочным планом, рассчитанным на 36 недель. 

Существуют объективные факторы, обязывающие соблюдать определенные 

условия построения тренировки: внешние (экзогенные), к которым относится все, что 

касается величины тренировочного и соревновательного воздействия на спортсмена, 

условий тренировки и соревнований, режима дня и т.д.; внутренние (эндогенные), к 

которым относятся функциональные свойства спортсмена - восстановительные и 

адаптационные. 

 

 

 

 

 

 

          Таблица 2. 
 

ВЛИЯНИЕФИЗИЧЕСКИХ КАЧЕСТВ И ТЕЛОСЛОЖЕНИЯ  

НА РЕЗУЛЬТАТИВНОСТЬ ПО ВИДУ СПОРТА ТЕННИС 

 

Физические качества и телосложение Уровень влияния 

Скоростные способности 3 

Мышечная сила 3 

Вестибулярная устойчивость 2 

Выносливость 3 

Гибкость 2 

Координационные способности 2 

Телосложение 1 

Условные обозначения: 

3 - значительное влияние; 
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2 - среднее влияние; 

1 - незначительное влияние. 

 

Предлагаемые для выполнения учебно-тренировочные нагрузки должны быть 

четко определены по: 

- величине - объему и интенсивности; 

- специализированности (специфические и неспецифические нагрузки); 

- направленности (за счет каких источников энергии выполняется работа: 

аэробных, смешанных аэробно-анаэробных, анаэробно-лактатных, анаэробно-

алактатных, смешанных анаэробных алактатно-лактатных); 

- координационной сложности. 

При распределении учебно-тренировочных нагрузок во времени необходимо 

учитывать основные принципы спортивной тренировки: 

- специализированность и единство общей и специальной подготовок; 

- непрерывность тренировочного процесса; 

- цикличность. 

 
3.2. ТРЕБОВАНИЯ К ТЕХНИКЕ БЕЗОПАСНОСТИ  

В УСЛОВИЯХ УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫХ ЗАНЯТИЙ И СОРЕВНОВАНИЙ 

 

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

условий проведения спортивных соревнований, подготовка по виду спорта теннис 

осуществляется на основе обязательного соблюдения необходимых мер безопасности 

в целях сохранения здоровья лиц, проходящих спортивно-оздоровительную 

подготовку. 

Тренер-преподаватель должен знать основные организационно-профилактические 

меры обеспечения безопасности и снижения травматизма при осуществлении учебно-

тренировочного процесса и проведении спортивных соревнований. 

 

 

 
3.5. ВРАЧЕБНО-ПЕДАГОГИЧЕСКИЙ И ПСИХОЛОГИЧЕСКИЙ  

КОНТРОЛЬ 

 

В ходе осуществления учебно-тренировочного процесса необходимо 

организовывать проведение врачебно-педагогического и психологического контроля. 

Врачебно-педагогический и психологический  контроль обучающихся проводят в 

процессе тренировочных занятий для определения уровня готовности и оценки 

эффективности тренировки; при организации тренировочных занятий и при 

необходимости решения вопроса о возможности ранней спортивной специализации.  

Тренер-преподаватель планирует учебно-тренировочный процесс с учетом 

результатов контроля, составляет  планы учебно-тренировочных занятий, принимая 

во внимание обеспечение индивидуального подхода. По результатам текущих 

наблюдений и контроля вносятся соответствующие корректировки в планы 

тренировочного процесса. 

 
3.6. ПРОГРАММНЫЙ МАТЕРИАЛ ДЛЯ ПРАКТИЧЕСКИХ ЗАНЯТИЙ 
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Изучение вида спорта теннис занимает длительное время из-за большого числа 

технических действий, а также разнообразия проявлений двигательных и 

психических качеств, которые требуются от спортсменов. Спортивная подготовка 

юных спортсменов имеет существенные особенности из-за ограниченности уровней 

их физической и психической подготовленности в каждом возрасте, которые 

определяют возможности к освоению тенниса. Имеет свое значение и динамика 

развития различных двигательных и психических качеств, а также характеристики и 

длительность воздействия пубертатного периода на их проявления.  

Структура тренировочного занятия представляет собой три части: 

подготовительная (разминка), основная и заключительная.  

В подготовительной части решается следующая задача - подготовка и подведение 

организма спортсмена (разогревание) к выполнению основной части. В 

подготовительной части применяют упражнения, способствующие повышению 

температуры тела и скелетных мышц, что приводит к усилению кровообращения и 

дыхания, подвижности в суставах, необходимых для выполнения заданий основной 

части, так же используют обще-подготовительные упражнения, бег, обще-

развивающие упражнения. Количество упражнений, как и длительность этой части, во 

многом зависит от возрастных, антропометрических показателей спортсменов, этапа 

подготовки, места и условий проведения тренировочного занятия. 

Во второй половине подготовительной части следует выполнять такие 

упражнения, которые способствуют настрою на выполнение задач основной части 

тренировки, которые во многом зависят от уровня подготовленности спортсменов. 

В основной части тренировочного занятия решаются задачи конкретного 

тренировочного занятия: обучение техническим действиям, совершенствование 

технических и технико-тактических действий, воспитание физических качеств. 

В заключительной части производится восстановление организма спортсмена 

после выполненной им работы в основной части занятия.  

При составлении плана тренировочного занятия необходимо прописать цель, 

задачи занятия, инвентарь, сроки и место проведения тренировки. План должен 

включать: комплекс упражнений и последовательность их выполнения, 

интенсивность выполнения упражнения, продолжительность и характер пауз отдыха, 

возможные ошибки (методические указания) при выполнении упражнения и способы 

их устранения, моменты, на которые следует обратить внимание. 

 

Образец плана учебно-тренировочного занятия  

на спортивно-оздоровительном этапе 1-го года обучения 
 

Часть занятия Задачи занятия Средства 

тренировки 

Время 

выполнения, 

мин 

Подготовительная 

 

 

Разогревание организма ОРУ = 15 

Настрой на выполнение 
запланированной работы 

СПУ* = 15 

Основная 

 

Обучение технике выполнения 
ударов 

СПУ = 30 

Комплексное воспитание 
физических качеств 

ОПУ и 
подвижные игры 

= 50 
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Заключительная Восстановление после  
проделанной работы 

ОРУ = 10 

* На первых занятиях в качестве СПУ используются различные подбивания мяча рукой (одной, другой, по 

очереди), стоя, с продвижением вперед и т.п. В дальнейшем - подбивание ракеткой на разных уровнях: среднем, 
низком, высоком; различными сторонами ракетки, с различными вращениями мяча; ловля мяча ракеткой, 
поднимание мяча с пола и т.п. 

Примечание: 
ОРУ – обще-развивающие упражнения 

СПУ - специально-подготовительные упражнения 

 

 

Упражнения - включают в себя приемы, действия и их составляющие, которые 

используются для разучивания новых технических приемов, совершенствования 

освоенных действий, устранения технических недостатков - подача, уходы с задней 

линии, с лета, прием подачи, «свеча», укороченные, удары с полулета. Например, игра 

по линии справа; кроссом слева; подача в I кв. в зону А и т.п. 

Комбинации - совокупность действий, в которой исключен элемент 

неожиданности. Например, справа кросс, слева кросс; 2 раза справа кросс, атакующий 

справа по линии, завершающий удар с лета слева и т.п. (т.е. любые сочетания, которые 

встречаются в соревновательной практике). Непременное условие спортсмен знает, 

куда ему будет направлен мяч и куда он будет отвечать.  

Ситуации - совокупность действий, в которой присутствует элемент 

неожиданности. Моделируют определенные варианты тактики. Спортсмену заранее не 

известно направление и посылаемых ему мячей.  

Соревновательные ситуации – игра со счетом, которая ни когда не начинается со 

счета 0:0 ни в сете, ни в гейме. 

Тренировочные игры со счетом. 

 
3.7. ОРГАНИЗАЦИЯ ПСИХОЛОГИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ 

 

Психологическая подготовка предусматривает формирование личности 

спортсмена и межличностных отношений, развитие спортивного интеллекта, 

психологических функций и психомоторных качеств. Психологический аспект 

воспитания спортсменов не может быть отделен от социологического и 

педагогического аспектов этого единого процесса. 

Психологический аспект процесса воспитания имеет два основных направления: 

1. Выявление комплекса психических качеств и особенностей спортсменов, от 

которых зависит усвоение нравственных принципов и норм поведения и диагностика 

проявлений этих качеств и особенностей. 

2. Содействие выработке правильного психологического отношения к внешним 

факторам, воздействующим на формирование личности и процесс воспитания. 

Основными задачами психологической подготовки является формирование 

положительного настроя на тренировочную и соревновательную деятельность.  

К основным методам психологической подготовки относятся беседы, 

педагогическое внушение, убеждение, методы моделирования соревновательных 

ситуаций через игру. 
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В работе с юными теннисистами должна прослеживаться определенная тенденция 

в использовании тех или иных средств психологического воздействия в каждой 

конкретной части тренировочного занятия. Так, в подготовительной части (разминке) 

даются упражнения на развитие внимания, сенсомоторики, волевых способностей; в 

основной - эмоциональная устойчивость, способность к самоконтролю; в 

заключительной - способность к саморегуляциии и нервно-психологическому 

восстановлению. Акцент в распределении средств и методов психологической 

подготовки в первую очередь должен зависеть от индивидуальных особенностей 

каждого спортсмена, а также от задач и направленности тренировочного занятия. 

 
3.8. ПЛАН ПРИМЕНЕНИЯ ВОССТАНОВИТЕЛЬНЫХ СРЕДСТВ 

 

Для восстановления обучающихся до исходного уровня применяется широкий 

комплекс средств восстановления, который подбирается с учетом возраста, его 

индивидуальных особенностей. 

Восстановление работоспособности естественным путем: чередование 

тренировочных дней и дней отдыха, постепенное возрастание объема и интенсивности 

занятий (от простого к сложному), проведение занятий в игровой форме. Рациональное 

сочетание на занятиях игр и упражнений с интервалами отдыха. Эмоциональность 

занятий за счет использования в занятии подвижных игр и эстафет. Гигиенический 

душ, теплые ванны, водные процедуры закаливающего характера, прогулки на 

воздухе. 

 

 

 
4. ВИДЫ КОНТРОЛЯ ЗА ЭФФЕКТИВНОСТЬЮ  

УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫХ ЗАНЯТИЙ 

 

Цель контроля — оптимизировать процесс подготовки обучающихся на основе 

объективной оценки различных сторон его подготовленности. 

Контролируется выполнение запланированного содержания подготовки через 

выяснение состояния различных сторон подготовленности обучающихся (физической, 

технической, тактической). 

Самоконтроль также входит в систему контроля за эффективностью подготовки. 

Средства и методы контроля могут носить педагогический, психологический и 

медико-биологический характер.  

 

 

5. ПЕРЕЧЕНЬ ИНФОРМАЦИОННОГО ОБЕСПЕЧЕНИЯ 

 

1. Закон РФ от 4 декабря 2007г. № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте 

в РФ» (с изменениями № 412-ФЗ от 6 декабря 2011 года). 

2. Методические рекомендации. 

3. Белиц-Гейман С.П. Теннис: учебник для ин-тов физ. культуры / С.П. 

Белиц-Гейман. – М.: Физкультура и спорт, 2007. 

4. Боллетьери, Н. Теннисная академия / Н. Боллетьери – М.: Издательство 

Эксмо, 2004. 
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5. Жур, В.П. Теннис: метод. пособие / В.П. Жур. – Мн., 2007. 

6. Кондратьева, Г.А., Шокин, А.И. Теннис в спортивных школах / Г.А. 

Кондратьева, А.И. Шокин. – М.: «Физкультура и спорт», 2005 

7. Кулишова М.В. Теннис: Учебная программа для детско-юношеских 

спортивных школ и специализированных детско-юношеских школ олимпийского 

резерва. – Мн.: НИИФКиС, 2003. 

8. Нормативно-правовое и программное обеспечение деятельности 

спортивных школ в Российской Федерации: методические рекомендации. 

9. Озолин Н.Г. Настольная книга тренера: Наука побеждать / Н.Г. Озолин. – 

М.: ООО Изд-во Астрель: ООО Изд-во АСТ, 2004. 

10. Интернет-ресурсы: 

http://www.itftennis.com - Официальный сайт ITF 

http://www.wtatennis.com/ - Официальный сайт WTA-тура 

http://tenniseurope.org/ - Официальный сайт Европейской Федерации тенниса 

http://www.tournamentsoftware.com -  

http://www.tennis-russia.ru/ - Официальный сайт Федерации тенниса России 

http://www.atpworldtour.com/ - Официальный сайт ATP-тура 

http://www.krugosvet.ru - Теннис в энциклопедии «Кругосвет» 
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