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Пояснительная записка 

           Данная программа спортивно-оздоровительной  направленности, разработана в 

соответствии с Законом РФ «Об образовании», типовым положением об образовательном 

учреждении дополнительного образования детей, нормативными документами 

Министерства образования РФ и Государственного комитета РФ по физической культуре и 

спорту. Программа предусматривает спортивно-оздоровительные занятия по теннису с 

детьми в течение 1 года и раскрывает содержание начального обучения теннису. 

           Актуальностью данной программы является то, что в настоящее время здоровье 

подрастающего поколения внушает опасения. А теннис – одна из наиболее увлекательных 

спортивных игр, которая развивает мышцы, улучшает работу сердечно-сосудистой и 

дыхательной систем, совершенствует быстроту реакции и координацию движений, улучшает 

здоровье и позволяет осуществлять активный отдых. Неслучайно этот вид спорта очень 

популярен в настоящее время.  

 Целью данной программы является формирование у учащихся необходимых умений и 

навыков в избранном виде спорта с целью развития и реализации в спортивной деятельности 

индивидуальных физических возможностей, духовных и нравственных качеств; 

формирование необходимых навыков поддержания должного уровня здоровья физической и 

духовной готовности средствами физической культуры и спорта. 

Основными задачами данной программы являются: 

- развитие массового детского спорта; 

- поиск одаренных  к теннису детей и привлечение их к регулярным занятиям; 

- укрепление здоровья детей посредством занятий теннисом. 

В отделение тенниса принимаются дети в возрасте с 6 лет, допущенные по состоянию 

здоровья врачом к занятиям теннисом. Учебные группы комплектуются с учетом возраста и  

физкультурной подготовленности. Перевод в группу следующего года обучения 

осуществляется по результатам контрольных нормативов.  

Данная программа рассчитана на 1 год обучения: группы начальной подготовки. 

 

Начальная подготовка 

На этап начальной подготовки зачисляются дети, желающие заниматься спортом и 

имеющие письменное разрешение врача. На этапе начальной подготовки осуществляется 

физкультурно-оздоровительная и воспитательная работа, направленная на разностороннюю 

физическую подготовку и овладение основами техники избранного вида спорта. 

 

          Продолжительность одного занятия устанавливается:  

- на этапе начальной подготовки не более 1-го академического часа; 



 3

         Общий объем учебно-тренировочной нагрузки не может превышать 2 часов в неделю в 

учебный период. 

Режимы учебной работы и требования по спортивной подготовке 

Возраст 

учащихся для 

зачисления 

Минимальное 

кол-во 

учащихся в 

группе 

Максимальное 

кол-во учебных 

часов 

Минимальные требования к 

спортивной подготовке на начало 

учебного года 

с 6 лет 10-15 2 Выполнение нормативов по ОФП и 

СФП по методике тестирования 

 

 

Основными формами реализации данной программы являются: 

а) учебно-тренировочные занятия – практические; 

б) теоретические занятия; 

Ожидаемый результат проверяется в ходе учебного процесса.  

 

 

Учебно-тематический план 

Разделы подготовки Кол-во часов 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1. ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА: 

- физическая культура и спорт в России 

- краткие сведения о строении и функциях организма человека; 

- влияние физических упражнений на организм занимающихся; 

- гигиена, закаливание, врачебный контроль; 

- основы техники и тактики игры в теннис; 

- оборудование и инвентарь 

 

1 

1 

 

1 

 

1 

1 

1 

ВСЕГО: 6 

2. ПРАКТИЧЕСКИЕ ЗАНЯТИЯ: 

- ОФП;  

- СФП;  

- ТТП 

 

22 

12 

18 

3. КОНТРОЛЬНЫЕ  НОРМАТИВЫ 2 

ВСЕГО: 54 

ИТОГО: 60 

 

Содержание программы этапа начальной подготовки 

Теоретический материал 

1. Физическое воспитание как неотъемлемая часть воспитания. Физическая культура и 

спорт в России. Значение физической культуры для укрепления здоровья, правильного 

физического развития, подготовки к труду и защите Родины. 
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2. Возникновение тенниса и его развитие в России. Участие Российских теннисистов в 

розыгрыше «Кубка Дэвиса» и Олимпийских играх. 

3. Характеристика тенниса, его значение в системе физического воспитания. 

Характеристика современного состояния тенниса в РФ и за рубежом. Вклад Российских 

теннисистов и тренеров в развитии техники и тактики игры в теннис. 

4. Краткие сведения о строении организма человека. Совершенствование функций 

мышечной системы. Дыхание, кровообращение. Влияние физических упражнений на 

организм занимающихся. 

5. Гигиена. Личная гигиена, режим питания и питьевой режим во время тренировок и 

соревнований. Использование естественных факторов природы (солнце, воздух и вода) для 

закаливания организма. Гигиена одежды и обуви на занятиях теннисом. Гигиена мест 

занятий. 

         6. Основы техники и тактики игры в теннис. Оборудование и инвентарь. 

 

Практический материал. 

 

  Общая физическая подготовка. 

Общеразвивающие упражнения. Ходьба различными способами. Бег в разном 

темпе. Бег по склонам и пересеченной местности. Бег по кругу. Бег приставным шагом. Бег 

спиной вперед. Упражнения для рук, мышц ног. Парные упражнения. Упражнения в 

сопротивлении. Упражнения с отягощением. Упражнения с предметами. Упражнения с 

набивными мячами различного веса. Упражнения с гимнастическими палками. Упражнения 

с длинной и короткой скакалкой. Упражнения с гантелями и эспандером. 

Легкая атлетика. Бег на короткие дистанции. Бег со старта, ускорения. Прыжки в 

длину и в высоту с места и с разбега. Бег по пересеченной местности. 

             Акробатические упражнения. Кувырки вперед и назад в группировке. Переворот 

боком. «Мост», стойка на кистях с поддержкой. 

           Подвижные игры. «Чай, чай, выручай», «Охотники и утки», «Перестрелка», «Лапта»  

и др, 

           Спортивные игры. Баскетбол, волейбол, футбол, ручной мяч. 

 

         Специальная физическая подготовка. 

Специальные упражнения для развития гибкости, быстроты, координации, силы, 

силовой выносливости, скоростно-силовой выносливости мышц. Упражнения с 

отягощениями, с преодолением собственного веса, упражнения с набивным мячом, с 

гантелями. Приседания с сопротивлением и грузом. Перетягивание в парах и группах. 

Перетягивание каната. Выталкивание из круга. Бег с отягощением. 
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  Специальные упражнения для укрепления суставов. 

Специальные упражнения для развития быстроты, скорости, ловкости: бег с 

ускорениями, спортивные игры, эстафеты. Бег на месте в быстром темпе с высоким 

подниманием бедра. Бег семенящий, прыжковый. Бег с внезапной сменой направления, с 

внезапными остановками, с обеганием препятствий. Эстафеты: встречные, с преодолением 

препятствий, с прыжками, по кругу и т.д. Быстрое приседание с выпрыгиванием вверх. 

Переменный бег и повторный бег на коротких отрезках. 

Специальные упражнения для развития общей выносливости: длительный бег, бег по 

пересеченной местности, переменный бег на различных дистанциях с изменением скорости, 

темпа и продолжительности. Смешанное передвижение с чередованием бега и ходьбы. Бег 

по песку, по кочкам; бег на мелком песке в воде. Упражнения со скакалкой в заданном 

темпе. 

           Технико-тактическая подготовка. 

Выбор тактики в зависимости от личных возможностей, возможностей соперника, 

внешних условий, в которых проводятся соревнования. 

  Удары с отскока: плоские удары с задней линии справа/слева в высокой точке. 

Удержание мяча в игре с тренером (5-15 ударов). Крученые удары с задней линии в средней 

и высокой точке. Удержание мяча в игре с тренером (5-15 ударов). Резаные удары с задней 

линии внутри корта с выходом к сетке. Укороченные удары с задней линии. «Свеча» 

обводящая крученая. 

Удары с лета: в средней точке, в высокой точке. Удержание мяча в игре с тренером 

(до 20 ударов). 

Удары над головой: с места с лета. 

Подача: в 1 и 2 квадраты в разные зоны - резаная, крученая. 

Контрольные нормативы. 

 

Перевод учащихся на последующий год обучения осуществляется при успешной сдаче 

переводных экзаменов. Показатели и критерии оценки контрольно-переводных нормативов 

представлены в «Методике тестирования и оценки показателей развития физических качеств 

и двигательных способностей». 

 

Методическое обеспечение программы 

Каждое учебное занятие должно иметь ясную целевую направленность, конкретные и 

четкие педагогические задачи, которые определяют содержание изучаемого материала, 

выбор методов, средств обучения и воспитания, способов организации учащихся. На каждом 

занятии решается, как правило, комплекс взаимосвязанных задач: образовательных, 

оздоровительных и воспитательных. В соответствии с задачами занятия, особенностями 
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контингента учащихся, условиями проведения занятий определяют содержание учебного 

материала, методы и средства обучения и воспитания, способы организации занятий. 

Обучение технике основных движений обеспечивается умелым применением 

подводящих и подготовительных упражнений, расчлененного и целостного методов 

обучения, интенсивных методов обучения (круговая тренировка, метод сопряженного 

обучения и развития двигательных качеств и др.).  

 В соответствии с дидактическими принципами (последовательность, 

систематичность и индивидуализация) тренер – преподаватель должен приучать 

воспитанников к тому, чтобы они выполняли задания на технику и тактику, прежде всего, 

правильно и точно. Затем необходимо постепенно увеличивать требования к быстроте и 

рациональности выполнения изучаемых двигательных действий и, наконец, к находчивости 

при выполнении упражнений в изменяющихся условиях. В этой связи педагог должен умело 

переходить от стандартно-повторного к вариативному упражнению, игровому и 

соревновательному методам. Для развития координационных способностей во взаимосвязи с 

воспитанием скоростных, скоростно-силовых способностей, а так же выносливости и 

гибкости необходимо постоянно применять общеразвивающие и специально развивающие 

координационные упражнения.  

       Педагог не должен форсировать процесс обучения. Ученику следует, насколько 

возможно, осознать и понять каждое отдельное движение.  

Любой занимающийся может развивать и совершенствовать свой морально-волевой, 

эмоциональный, технический и физический уровень на протяжении многих лет, где 

возможности развития личности через занятия спортом не ограничены.  

Овладение техникой игры в теннис – длительный и трудоемкий процесс, требующий 

от занимающихся большой настойчивости, старательности и трудолюбия. Выходя на корт с 

ракеткой в руках, приходится не только «встречать» мячи, направленные соперником с 

различной скоростью, вращением и высотой отскока от поверхности корта, но и думать о 

том, как их безошибочно возвратить на противоположную сторону площадки. Выполнение 

многообразных технических нормативов во время игры в теннис, обуславливается 

постепенно изменяющейся тактической обстановкой. Необходимо обучать юных 

теннисистов умению видеть площадку. Обучению новичков такому навыку начинают с 

выработки умения контролировать мяч. Рекомендуется давать упражнения, в которых 

технические приемы надо выполнять по зрительному сигналу или в зависимости от 

перемещения партнера. После занятий тренер обязан сделать разбор игры, отмечая как 

недостатки, так и положительные стороны. 

Необходимо систематически давать занимающимся задания на дом с последующей 

проверкой их выполнения. 
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Техника и тактика игры в теннис 

В современном теннисе наибольшее применение имеют следующие разновидности 

тактики: 

1) нападение преимущественно у сетки, 

2) нападение и контратаки преимущественно у задней линии, 

3) комбинированное нападение у сетки, 

4) нападение и контратаки у задней линии. 

Выбор тактики игры в каждом матче определяется тактическим планом, который 

зависит от ряда факторов: 

а) подготовка противника,                                   

б) покрытия площадки, 

в) состояние воздуха, 

г) освещенности площадки. 

Анализ техники игры каждой группы занимающихся, разбор имеющихся недостатков.  

Общие особенности тактики, характерные для отечественной школы спортивных игр. 

Тактический план одиночной игры, его составление и осуществление. Гибкий творческий 

характер тактики. Особенности тактики женской парной и смешанной игр. Разбор 

тактических комбинаций и их анализ на макете теннисной площадки. 

На этапе начального обучения теннису тактическая подготовка учащихся сводится к 

выработке у них навыков в выполнении простейших практических действий. С первых же 

занятий дети должны учится не просто бить по мячу, а уметь управлять им, направлять его 

точно в цель, с той или иной скоростью и вращением. 

Поэтому очень важно на занятиях по технической подготовке добиваться от учеников 

возможно большей точности выполнения ударов по заданным направлениям. 

 

Материально-техническое оснащение игры в теннис 

1. Спортивный зал и специальное оборудование. 

3. Теннисные ракетки – на каждого теннисиста по 1 шт. 

4. Мячи теннисные. 

5. Стойки (подпорки) для теннисной сетки. 

6. Струны для натяжки ракетки. 
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