                          ДЕПАРТАМЕНТ КУЛЬТУРЫ, СПОРТА И МОЛОДЕЖНОЙ ПОЛИТИКИ МЭРИИ ГОРОДА НОВОСИБИРСКА

	[image: image1.jpg]& \ERIP ”,poo

&
Yogsaonie

4, .
%800 s




	   УПРАВЛЕНИЕ  ФИЗИЧЕСКОЙ  КУЛЬТУРЫ  И  СПОРТА  МЭРИИ ГОРОДА НОВОСИБИРСКА

муниципальное бюджетное учреждение 

дополнительного образования города  Новосибирска 

«Специализированная детско-юношеская спортивная школа 

олимпийского резерва 

 «Центр игровых видов спорта» 


	ПРИНЯТА

решением педагогического совета 

МБУДО СДЮСШОР

№ ____ от «   »            2015 г.
	УТВЕРЖДАЮ

Директор МБУДО СДЮСШОР «Центр игровых видов спорта»

__________________В.А.Бочкарёв


ПРОГРАММА СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ

по теннису

Программа разработана на основе Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта теннис, утвержденного приказом Минспорта России от 18.06.2013 г. № 403
(срок реализации: 10 лет)

Разработчик:

Начальник отдела тенниса

Шигаева Т.В.

Новосибирск

2015

СОДЕРЖАНИЕ

	№
	Наименование раздела
	Стр.

	1
	Пояснительная записка………….…………………………….…………
	4

	2
	Нормативная часть……………..………………………………………….
	7

	2.1.
	Продолжительность этапов спортивной подготовки, минимальный возраст лиц для зачисления на этап спортивной подготовки и минимальное количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки по виду спорта теннис……………………………………..………………………………..…
	7

	2.2.
	Соотношение объемов тренировочного процесса по спортивной подготовке на этапах спортивной подготовки по теннису………………………………………………………………………
	10

	2.3.
	Соревновательная деятельность……………….…………………………..
	11

	2.4.
	Режимы тренировочной работы и требования по физической, технической и спортивной подготовленности………………………….………………………………..
	13

	2.5.
	Медицинские, возрастные и психофизические требования к лицам, проходящим спортивную подготовку…………………………..………………………………………..
	14

	2.6.
	Предельные тренировочные нагрузки………………………….………….
	15

	2.7.
	Требования к экипировке, спортивному инвентарю и оборудованию…………………………………………………………..……
	15

	2.8.
	Структура годичного цикла (название и продолжительность периодов, этапов, мезоциклов)…………………………………………………………
	17

	3
	Методическая часть………………………………………………………..
	21

	3.1.
	Основные положения планирования подготовки теннисистов………..…
	21

	3.2.
	Техника безопасности мест проведения занятий и соревнований………..
	24

	3.3.
	Планирование тренировочного занятия……………………..……………..
	26

	3.4.
	Тренировочные и соревновательные нагрузки, их взаимосвязь…………
	26

	3.5.
	Виды контроля……………………………………………………………….
	33

	3.6.
	Программный материал для практических занятий по каждому этапу подготовки……………………………………………………………………
	38

	3.7.
	Психологическая подготовка…………………………………………………………………...
	40

	3.8.
	Восстановительные средства и мероприятия………………………………
	41

	3.9.
	Инструкторская и судейская практика…………………….………………
	42

	4.
	Система контроля и зачетные требования……………………..………
	44

	4.1.
	Критерии подготовки лиц, проходящих спортивную подготовку на каждом этапе спортивной подготовки, с учетом возраста и влияния физических качеств и телосложения на результативность по виду спорта теннис………………………………………………………………...
	44

	4.2.
	Требования к результатам реализации программы………………….…….
	44

	4.3.
	Контроль в тренировочном процессе……………………………………....
	45

	4.4.
	Комплексы контрольных упражнений для оценки общей, специальной физической, технико-тактической подготовленности теннисистов……………………………………………………………….
	49

	5.
	Календарный план спортивно-массовых мероприятий………………
	53

	6.
	Перечень информационного обеспечения………………………… …    
53


	55


1. Пояснительная записка
Программа спортивной подготовки составлена в соответствии с Приказом Министерства спорта Российской Федерации от 18 июня 2013 г. № 403 «Об утверждении Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта теннис», Федерального Закона от 14.12.2007 № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации»,  Положения о Министерстве спорта Российской Федерации, утвержденного постановлением правительства Российской Федерации от 19.06.2012 №607 Собрание законодательства Российской Федерации, 2012, №26, ст. 3525 и определяет условия и требования к спортивной подготовке в организациях, осуществляющих спортивную подготовку в соответствии с Федеральным законом № 220.
Теннис — вид спорта, в котором соперничают либо два игрока («одиночная игра»), либо две команды, состоящие из двух игроков («парная игра»). Задачей соперников (теннисистов или теннисисток) является при помощи ракеток отправлять мяч на сторону соперника так, чтобы тот не смог его отразить не более чем после первого падения мяча на игровом поле на половине соперника.

У современного тенниса есть официальное название «лаун-теннис» (англ. lawn [lɔːn] — лужайка) для отличия от реал-тенниса (или «жё-де-пом», во французском варианте названия) — более старой разновидности, в которую играют в закрытых помещениях и на совершенно другом типе корта. Теннис является олимпийским видом спорта.

В основу программы положены нормативные требования по физической и тактико-технической подготовке, научные и методические разработки по теннису специалистов, применяемые в последние годы для подготовки высококвалифицированных спортсменов.

Программа предназначена для подготовки спортсменов в группах начальной подготовки, тренировочных, совершенствования спортивного мастерства, высшего спортивного мастерства.

В программе даны конкретные методические рекомендации по организации и планированию тренировочной работы на разных этапах, отбору и комплектовании групп в зависимости от возраста, уровня развития физических психофизиологических качеств и от специальных способностей занимающихся.

Программа предусматривает помощь тренеру во всестороннем контроле уровня подготовленности занимающихся от начала их занятий до высшего спортивного мастерства. 

Спортивная подготовка проводиться на основе данной программы, предназначенной для тренеров, регламентирующей тренировочную работу, выполнение нормативов по общей и специальной физической, технической, тактической подготовкам.

Тренировочный процесс предусматривает постепенное повышение тренировочных и соревновательных нагрузок, решающих задачи, связанные с укреплением здоровья занимающихся, развития специальных физических качеств, освоением сложных технических действий, привития любви к спортивному состязанию и повышенного интереса к занятиям теннисом.

Формами тренировочного процесса являются: групповые и индивидуальные занятия; занятия по теоретической подготовке, медицинский контроль, тренировочные сборы и соревнования, инструкторская и судейская практика, медико-восстановительные мероприятия.

Программа включает в себя следующие разделы: психологическую деятельности, а также средства и методы подготовки, систему контроля нормативов и качества выполнения игровых упражнений. Материал программы изложен в разделах, отражающих тот или иной вид подготовки теннисистов в соответствии с объемом тренировочных часов, планируемых на определенный спортивной подготовки, содержания судейской и инструкторской практики, перечня основных мероприятий по воспитательной работе, контрольных нормативов по физической и специальной подготовкам строго по годам спортивной подготовки в соответствии с режимом работы.

Основной целью является подготовка спортивного центра в связи с чем, для ее достижения на каждом ее этапе необходимо обеспечить решение конкретных задач. Основные задачи деятельности детско-юношеских физкультурно-спортивных центров: 

- привлечение детей, подростков и молодежи к систематическим занятиям физической культурой и спортом, формирование у них здорового образа жизни, развитие физических, интеллектуальных и нравственных способностей, популяризация массового спорта;

- подготовка спортсменов высокого класса, входящих в сборные команды страны;

- обеспечение функционирования системы отбора спортивного центра, спортсменов высокого класса, организации и осуществления специализированной централизованной подготовки, участия спортивных сборных команд НСО и города Новосибирска, формируемых в установленном порядке, в спортивных мероприятиях на территории Российской Федерации и за ее пределами;

- участие в обеспечении функционирования системы планирования, организации и проведения спортивных мероприятий по теннису;

- участие в развитии физической культуры и спорта на территории Новосибирска и Новосибирской области, спортивной подготовки, спорта высших достижений по теннису.

ЭТАП НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ (НП)

Цель, задачи и преимущественная направленность:

- формирование у детей устойчивого интереса к занятиям теннисом;

- улучшение всесторонней физической подготовленности и укрепление здоровья занимающихся;

- воспитание специальных физических качеств для успешного овладения техническими действиями;

- тренировка основным техническим действиям и тактическим комбинациям;

- формирование свойств личности и структуры мотивов, необходимых для достижения высоких результатов в теннисе;

- ведению соревновательной борьбы в тренировочных матчах и турнирах.

ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ЭТАП (Т)

Этот этап состоит из двух подэтапов:

- начальной спортивной специализации (до 2-х лет);

- углубленной спортивной специализации (свыше 2- лет). 

Цель, задачи и преимущественная, направленность подэтапа начальной спортивной специализации:

- повышение разносторонней физической подготовленности, воспитание физических качеств;

- повышение функциональной подготовленности;

- совершенствование специальной физической подготовленности;

- овладение всеми технико-тактическими действиями на уровне умений и навыков;

- определение индивидуального стиля ведения игры;

- приобретение соревновательного опыта.

Цель, задачи и преимущественная направленность подэтапа углубленной спортивной специализации:

- дальнейшее повышение всесторонней физической подготовленности как основы спортивного совершенствования;

- совершенствование технико-тактических действий, их объема, разносторонности, стабильности и эффективности;

- накопление соревновательного опыта;

- совершенствование индивидуального стиля игры;

- подготовке к участию в соревнованиях, умению настраиваться на игру, регулировать эмоциональное состояние перед матчем, в паузах во время матча;

- овладение инструкторско-судейской практикой;

- изучение игры ведущих теннисистов мира и сильнейших теннисистов своего возраста.

 ЭТАП СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА (ССМ) И ВЫСШЕГО СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА (ВСМ) 

На этом этапе тренируются спортсмены, выполнившие нормативы мастера спорта и мастера спорта международного класса, членов сборных команд страны. 

Основная цель - достижение максимально возможных спортивных результатов (выигрыш турниров «Большого шлема», турниров АТП (ATP), BTA (WTA), других турниров мировой классификации).

Основные задачи 

· дальнейшего совершенствования (поддержания) физической подготовленности; 

- увеличения объема технико-тактических действий, разносторонности, стабильности и эффективности; 

- дальнейшее совершенствование своего стиля игры; 
- увеличение длительности удержания спортивной формы. 

Особое внимание на этом этапе подготовки следует уделять уровню физического развития и функционального состояния. Кроме того, важно строго контролировать выполнение спортсменом тренировочных и соревновательных нагрузок, предусмотренных индивидуальным планом подготовки, обращая внимание на динамику спортивно-технических показателей и результаты выступлений в соревнованиях. На этом этапе подготовки следует показывать стабильные результаты выступлений на российских и международных турнирах. Оценкой работы тренера может служить количество подготовленных спортсменов, входящих в составы сборных команд России.
2. Нормативная часть

Программа спортивной подготовки по теннису разработана на основе нормативных документов, регламентирующих работу спортивных школ, в соответствии с частью 1 статьи 34 Федерального закона от 14.12.2007 N 329- ФЗ "О физической культуре и спорте в Российской Федерации"), и подпунктом 4.2.27 Положения о Министерстве спорта Российской Федерации, утвержденного постановлением Правительства Российской Федерации от 19.06.2012 N 607 (Собрание законодательства Российской Федерации, 2012, N 26, ст. 3525, на основе Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта теннис, утвержденного приказом Минспорта России от 18.06.2013 г. № 403.
Многолетняя подготовка теннисиста - длительный процесс, во время которого происходит становление спортсмена от новичка до мастера спорта, входящего в число сильнейших теннисистов мира. Весь период подготовки составляет десять и более лет и включает в себя этапы: начальной подготовки, тренировочный этап, этап спортивного совершенствования мастерства и этап высшего спортивного мастерства.

2.1. Продолжительность этапов спортивной подготовки, минимальный возраст лиц для зачисления на этап спортивной подготовки и минимальное количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки по виду спорта теннис

ЭТАП НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ (НП)

На этап начальной подготовки (НП), продолжительностью до трех лет, зачисляются занимающиеся в возрасте семи лет, прошедшие тестирование физической подготовленности и психических свойств личности с выполнением установленных нормативов.

Цель, задачи и преимущественная направленность:

· формирование у детей устойчивого интереса к занятиям теннисом; 

· улучшение всесторонней физической подготовленности и укрепление здоровья занимающихся; 

· воспитание специальных физических качеств для успешного овладения техническими действиями; 

· обучение основным техническим действиям и тактическим комбинациям;

· формирование свойств личности и структуры мотивов, необходимых для достижения высоких результатов в теннисе; 

· обучение ведению соревновательной борьбы в тренировочных матчах и турнирах.

На этапе начальной подготовки наполняемость групп составляет 8-12 человек. Тренер ведет учет и оценку физической и технической подготовленности спортсменов, уровня освоения программного материала (таблица №1). 

ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ЭТАП (Т)

Тренировочный этап имеет продолжительность 5 лет.

Тренировочный этап формируется на конкурсной основе из здоровых и практически здоровых занимающихся, прошедших необходимую подготовку на этапе начальной подготовки. 

Этот этап состоит из двух подэтапов:
- начальной спортивной специализации (1-2 года), минимальный возраст для зачисления 9 лет;

- углубленной спортивной специализации (3-5 года). 

Наполняемость группы составляет от 6 до 10 человек (таблица №1).

Подэтап начальной спортивной специализации формируется на конкурсной основе из здоровых и практически здоровых спортсменов, прошедших необходимую подготовку на этапе начальной подготовки и выполнивших приемные нормативы по физической, технической, психической и соревновательной подготовленностям.
Цель, задачи и преимущественная направленность под этапа начальной спортивной специализации: 

· повышение разносторонней физической подготовленности, воспитание физических качеств; 

· повышение функциональной подготовленности; 

· совершенствование специальной физической подготовленности; 

· овладение всеми технико-тактическими действиями на уровне умений и навыков; 

· определение индивидуального стиля ведения игры; 

· приобретение соревновательного опыта.

Подэтап углубленной спортивной специализации формируется из здоровых спортсменов-разрядников, выполнивших контрольно-переводные нормативы по физической, технической и психологической подготовленностям, а также имеющие определенные показатели соревновательной деятельности: объема, разносторонности, стабильности и эффективности.

Цель, задачи и преимущественная направленность подэтапа углубленной спортивной  специализации: 

· дальнейшее повышение всесторонней физической подготовленности как основы спортивного совершенствования;

· усовершенствование технико-тактических действий, их объема, разносторонности, стабильности и эффективности; 

· накопление соревновательного опыта;

· совершенствование индивидуального стиля игры; 

· обучение подготовке к участию в соревнованиях, умению настраиваться на игру, регулировать эмоциональное состояние перед матчем, в паузах во время матча;

· овладение инструкторско-судейской практикой; 

· изучение игры ведущих теннисистов мира и сильнейших теннисистов своего возраста.
Тренировочный процесс предусматривает постепенное повышение тренировочных и соревновательных нагрузок, решая задачи, связанные с укреплением здоровья занимающихся, развития специальных физических качеств, освоением технических действий, привития любви к спортивному состязанию и повышенного интереса к занятиям теннисом. 

Формы тренировочного процесса проявляются в групповых и индивидуальных занятиях, теоретической подготовке, медицинском контроле, тренировочных соревнованиях, инструкторской и судейской практике.

ЭТАП СПОРТИВНОГО СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ МАСТЕРСТВА  (ССМ) и ВЫСШЕГО СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА (ВСМ)
Наполняемость группы - количество двух-четырех человек.

На этом этапе тренируются спортсмены, выполнившие нормативы мастера спорта и мастера спорта международного класса, членов сборных команд страны.

Цель, задачи и преимущественная направленность этапов: 

Основная цель - достижение максимально возможных спортивных результатов (выигрыш турниров «Большого шлема», турниров АТП (ATP), BTA (WTA), других турниров мировой классификации) 

Задачи: 

· дальнейшего совершенствования (поддержания) физической подготовленности; 

· увеличения объема ТТД, разносторонности, стабильности и эффективности;

· дальнейшее совершенствование своего стиля игры;

· увеличение длительности удержания спортивной формы.

Особое внимание на этом этапе подготовки следует уделять уровню физического развития и функционального состояния занимающихся. Кроме того, важно строго контролировать выполнение спортсменом тренировочных и соревновательных нагрузок, предусмотренных индивидуальным планом подготовки, обращая внимание на динамику спортивно-технических показателей и результаты выступлений в соревнованиях. Продолжительность этапа не ограничена (таблица №1).

На этом этапе подготовки, занимающимся следует показывать стабильные результаты выступлений на российских и международных турнирах.

Оценкой работы тренера может служить количество подготовленных спортсменов, входящих в составы сборных команд России.

Таблица №1

Продолжительность этапов спортивной подготовки, минимальный возраст лиц для зачисления на этапы спортивной подготовки и минимальное количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки по виду спорта теннис
	Этап спортивной подготовки
	Продолжительность этапов (в годах)
	Минимальный возраст для зачисления в группу (лет)
	Наполняемость групп (человек)

	Этап начальной подготовки
	3
	7
	8-12

	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	5
	9
	6-10

	Этап спортивного совершенствования
	Без ограничений
	14
	2-4

	Этап высшего спортивного мастерства
	Без ограничений
	15
	1-3


2.2. Соотношение объемов тренировочного процесса по спортивной подготовке на этапах спортивной подготовки по теннису

В основе многолетнего планирования тренировочного процесса теннисистов лежат основные положения спортивной тренировки, разработанные советскими и российскими учеными.

Структура тренировки представляет собой определенный порядок объединения компонентов (частей, сторон) спортивной тренировки, их закономерное соотношение друг с другом и общую последовательность. Она предполагает, прежде всего, существование в тренировочном процессе относительно обособленных звеньев (отдельных занятий, их частей, этапов, периодов, циклов), которые представляют собой последовательные фазы, или стадии данного процесса, определенное взаиморасположение этих звеньев и их временное соотношение. Так, любое тренировочное занятие состоит из трех частей - подготовительной, основной и заключительной.

Далее структура тренировки характеризуется соотношением элементов содержания и порядком их изменения в рамках отдельного занятия, этапа, периода или цикла. Имеется в виду порядок, в котором будут решаться задачи воспитания силы, быстроты, выносливости в отдельном занятии, в рамках целого этапа и т.д. или последовательность задач тренировочного процесса и воспитания физических качеств во всех звеньях тренировочного процесса и целый ряд иных проблем, относящихся к содержанию тренировки.

Структура тренировки определяется также соотношением параметров тренировочной нагрузки (объема и интенсивности) и порядком изменения в рамках занятий, этапов, периодов и циклов тренировки.

Одним из главных методических положений при построении многолетней подготовки является изменение процентного соотношения средств общей физической и специализированной подготовки. Этапные нормативы и их соотношение представлены в таблице №2.

Таблица №2

Соотношение объемов тренировочного процесса по спортивной подготовки на этапах спортивной подготовки по теннису

	Разделы подготовки
	Этапы и годы спортивной подготовки

	
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	Этап совершенствования спортивного мастерства
	Этап высшего спортивного мастерства

	
	До года
	Свыше года
	До двух лет
	Свыше двух лет
	
	

	Общая физическая подготовка (%)
	35-45
	24-36
	13-17
	13-17
	13-17
	13-17

	Специальная физическая подготовка (%)
	17-22
	22-28
	22-28
	22-28
	17-22
	24-36

	Техническая подготовка (%)
	26-34
	31-38
	35-45
	35-45
	31-38
	22-28

	Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка (%)
	8-12
	8-12
	13-17
	13-17
	17-22
	17-22

	Участие в соревнованиях, инструкторская и судейская практика (%)
	-
	-
	4-6
	4-6
	8-12
	8-12


2.3.  Соревновательная деятельность
Для приобретения соревновательного опыта в рамках Программы на этапе начальной подготовки и тренировочном этапе предусматривается участие занимающегося в соревнованиях внутри группы. В то же время в разделе теоретической подготовки на протяжении всего периода обучения предусмотрено освещение вопросов по правилам игры в теннис и регламенту соревнований, что позволяет спортсменам постоянно пополнять и совершенствовать свои знания по данным вопросам.

Уже во второй половине тренировочного года спортсмены групп начальной подготовки 1-го года овладевают определенными навыками выполнения основных технических действий, что предоставляет им возможность попробовать свои силы в игре. Для тренировочных групп начальной подготовки 1-го года спортивной подготовки в конце тренировочного года предлагается провести мини-версию соревнования (с использованием корта меньшего размера, медленных мячей, упрощенной системы счета). Такие соревнования развивают интерес к игре в теннис, помогают начинающим игрокам на практике понять систему счета, являются мотивированным способом тренировочного процесса и развития не только технических приемов, но и, что важнее, понимания многих атрибутов игры - тактических, умственных и физических.

Постепенно количество и виды соревнований внутри группы увеличиваются. В группах начальной подготовки 3-го года предлагается в течение тренировочного года провести уже три соревнования с различными системами счета и подведения итогов, что помогает приобрести определенный соревновательный опыт, позволяющий подготовить к участию в официальных теннисных турнирах. Тренерам для подготовки данных спортсменов к участию в официальных соревнованиях необходимо внимательно наблюдать за тем, как они проводят свои матчи: способны ли они применять разученные технические действия и тактические приемы в игре, принимать правильные решения по ходу матча, как психологически и физически они выдерживают его нагрузку.

В игровой практике соревнований внутри группы занимающиеся знакомятся с игрой не только в одиночном, но и в парных разрядах, а также, с различными системами организации соревнований (круговая, олимпийская). Начиная с групп начальной подготовки 3-го года, соревнования внутри группы проводятся параллельно с судейской практикой, что позволяет спортсменам совершенствовать не только свои игровые навыки, но и навыки судейства, закреплять знания правил игры в теннис и регламента соревнований.

В тренировочных группах 3-го, 4-го, 5-го годов количество соревнований внутри группы увеличивается до четырех. Эти соревнования направлены на оттачивание своего игрового мастерства, поиск и совершенствование индивидуального стиля игры, подготовку к официальным турнирам, а также позволяют занимающимся реально оценить уровень своей спортивной подготовки, что помогает грамотно и целенаправленно подойти к составлению индивидуальных планов соревновательной деятельности и определить спортивную перспективу.

В системе четко ранжированных соревнований, в которых приходится участвовать спортсменам, одни соревнования должны быть главными, другие – важными, третьи – контрольно-подготовительными, что учитывается тренерами в процессе подготовки спортсменов и планировании их соревновательной деятельности.

В 9-летнем возрасте спортсмены начинают участвовать в официальных соревнованиях (далее - турнирах), в том числе турнирах Российского Теннисного Тура (4 турнира в течение тренировочного года), которые являются контрольно-подготовительными. В 10-летнем возрасте спортсмены принимают участие как минимум в 9 турнирах, из которых – 2 главные; спортсмены в возрасте 11 лет принимают участие уже в 10 турнирах: 2 из которых главные, 2 – важные, и 6 – контрольно-подготовительные. С 12 лет количество турниров увеличивается до 13. Из них: 2 – важных, 2 – главных, 9 – контрольно-подготовительных. К 14-15 годам мастерство тренирующихся должно быть на уровне, отвечающем требованиям этапа спортивного совершенствования. Работа со спортсменами этого возраста еще более индивидуализируется. 
Планирование показателей соревновательной деятельности по теннису представлены в таблице №3.

Таблица №3

Планируемые показатели соревновательной деятельности по теннису
	Разделы подготовки
	Этапы и годы спортивной подготовки

	
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	Этап совершенствования спортивного мастерства
	Этап высшего спортивного мастерства

	
	До года
	Свыше года
	До двух лет
	Свыше двух лет
	
	

	Контрольные
	-
	4
	5
	8
	7
	8

	Отборочные
	-
	-
	2
	3
	5
	6

	Основные
	-
	-
	2
	2
	3
	4


2.4.  Режимы тренировочной работы и требования по физической, технической и спортивной подготовленности

Тренировочный процесс в каждой группе планируется на основе Программы и годового плана. Он предусматривает постепенное повышение тренировочных и соревновательных нагрузок, решающих задачи, связанные с укреплением здоровья занимающихся, развитием специальных физических качеств, освоением сложных технических действий, привитием любви к спортивному состязанию и повышенного интереса к занятиям теннисом.

Основными формами тренировочного процесса являются:

- групповые тренировочные занятия в соответствии с требованиями Программы для каждой группы по расписанию, утвержденному директором включающие в себя: теоретическую подготовку, физическую подготовку, технико-тактическую подготовку, выполнение контрольных нормативов, инструкторскую и судейскую практику, контрольные матчи со счетом и соревнования внутри группы.

- работа со спортсменами по индивидуальным планам (на этапах спортивного совершенствования и высшего спортивного мастерства), самоподготовка спортсменов в летний период;

- медицинский контроль во врачебно-физкультурном диспансере;

- участие в официальных соревнованиях, в том числе в соревнованиях Российского Теннисного Тура, по планам соревновательной деятельности спортсменов вне тренировочной нагрузки.
2.5.  Медицинские, возрастные и психофизические требования к лицам, проходящим спортивную подготовку

Медицинский контроль над состоянием здоровья занимающихся осуществляется специалистами областного врачебно-физкультурного диспансера не менее 2-х раз в год. Дополнительные медицинские осмотры спортсменов следует проводить перед участием в соревнованиях, после болезни или травмы. Необходимо вести контроль над использованием спортсменов фармакологических средств.
К занятиям допускаются дети и подростки, отнесенные к основной медицинской группе.

Контроль над уровнем физической работоспособности и функционального состояния организма спортсмена проводится в рамках этапного комплексного обследования для определения потенциальных возможностей спортсмена, динамики уровня тренированности, соответствия выполняемых тренировочных и соревновательных нагрузок функциональным возможностям организма.
У детей, занимающихся на этапах начальной подготовки (НП) и тренировочном этапе (Т), еще не произошло окостенение эпифизов позвонков и не сформирован «рефлекс осанки». А это значит, что неправильная поза или односторонняя физическая нагрузка могут привести как к увеличению грудного кифоза (сутулости), так и к боковому искривлению позвоночника (сколиозу). Об этом надо помнить все время.

Поскольку большинство ударных действий теннисист выполняет в основном одной рукой, необходимо в каждом занятии выполнять общеподготовительные упражнения с целью коррекции осанки.

Необходимость использования общеподготовительных упражнений в больших объемах на этих этапах связано с особенностями окостенения костей верхних и нижних конечностей. Фаланги пальцев оссифицируются (окостеневают) лишь к 9 – 11 годам, кости запястья – к 10 – 13, кости плечевого пояса, плеч и предплечий заканчивают свое развитие лишь к 18-23 годам у женщин к 20-25 годам - у мужчин. Оссификация костей нижних конечностей и тазового пояса происходит примерно в те же сроки, что и верхних конечностей. Формирование суставов и суставных поверхностей соединительных структур аппарата движения у детей 10-12 лет также еще не завершено. Именно поэтому большой объем специально-подготовительных средств на этих этапах, и особенно на этапе начальной подготовки, приводит к возникновению травм, после которых не все юные теннисисты могут продолжать занятия теннисом, либо полученные травмы сказываются на протяжении всех этапов подготовки.

2.6.  Предельные тренировочные нагрузки
Недельный и годовой режимы осуществления тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки по годам обучения утверждаются приказом директора.

Продолжительность занятий определяется в соответствии с возрастными и психолого-педагогическими особенностями занимающихся, нормами СанПиНа и исчисляются в академических часах (таблица №4).
Таблица№ 4
Нормативы максимального объема тренировочной нагрузки
	Разделы подготовки
	Этапы и годы спортивной подготовки
	

	
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	Этап совершенствования спортивного мастерства
	Этап высшего спортивного мастерства

	
	До года
	Свыше года
	До двух лет
	Свыше двух лет
	
	

	Количество часов в неделю
	6
	9
	12
	16
	24
	32

	Количество тренировок в неделю
	3
	4
	6
	9
	12
	16

	Общее количество часов в год
	312
	468
	624
	832
	1248
	1664

	Общее количество тренировок в год
	156
	208
	312
	468
	624
	832


2.7.  Требования к экипировке, спортивному инвентарю и оборудованию

Характеристика ракеток и их классификация: мощность, динамическая инерция, управляемость, контроль, ударное пятно. Подбор ракетки по весу, балансу, управляемости, ударной способности, жесткости обода, плотности распределения струн.

Теннисные струны: натуральные и синтетические.

Теннисные аксессуары: обмотки ручки и грипы, балансиры, виброгасители, подложки под струны, защитные ленты.

Таблица №5
Оборудование и спортивный инвентарь, необходимые для прохождения спортивной подготовки
	№ п/п
	Наименование
	Единица измерения
	Количество изделий

	Спортивное оборудование и инвентарь

	1
	Стойка 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


Таблица №6
Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование 
	№

п/п


	Наименование
	Единица измерения
	Расчетная единица
	Этапы спортивной подготовки
	
	

	
	
	
	
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	Этап совершенствования спортивного мастерства
	Этап высшего спортивного мастерства
	Этап высшего спортивного мастерства

	
	
	
	
	кол-во
	срок эксплуатации (лет)
	кол-во
	срок эксплуатации (лет)
	кол-во
	срок эксплуатации (лет)
	кол-во
	Срок эксплуатации

(лет)

	1
	Ракетка теннисная
	штук
	На занимающегося
	-
	-
	1
	1
	1
	1
	2
	1


Таблица 7

Обеспечение спортивной экипировкой
	№

п/п


	Наименование
	Единица измерения
	Расчетная единица
	Этапы спортивной подготовки

	
	
	
	
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	Этап совершенствования спортивного мастерства

	
	
	
	
	кол-во
	срок эксплуатации (лет)
	кол-во
	срок эксплуатации (лет)
	кол-во
	срок эксплуатации (лет)

	Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование

	1
	Костюм спортивный тренировочный зимний
	штук
	На занимающегося
	-
	-
	1
	1
	1
	1

	2
	Костюм спортивный

тренировочный летний
	штук
	На занимающегося
	-
	-
	1
	1
	1
	1

	3
	Кроссовки спортивные
	пар
	На занимающегося
	-
	-
	1
	1
	1
	1

	4
	Спортивные брюки
	пар
	На занимающегося
	-
	-
	1
	1
	1
	1

	5
	Футболка
	штук
	На занимающегося
	-
	-
	1
	1
	1
	1

	6
	Шорты
	пар
	На занимающегося
	-
	-
	1
	1
	1
	1

	7
	Юбка
	штук
	На занимающегося
	-
	-
	1
	1
	1
	1


2.8. Структура годичного цикла (название и продолжительность периодов, этапов, мезоциклов)
В группах начальной подготовки решаются задачи тренировочного процесса основным техническим действиям и воспитания физических качеств. Первые два года спортсмены не принимают участия в соревнованиях. Поэтому работа в годичных циклах строится по типу подготовительного периода. Дети в этом возрасте с трудом выполняют длительную монотонную работу. Именно поэтому очень важно проведение занятий на высоком эмоциональном уровне. А это значит, что в занятия необходимо включать подвижные игры с обязательным подведением итогов. В этом возрасте дети наиболее чувствительны к восприятию заданий на быстроту движений, быстроту реагирования, частоту движений, на способность к ориентированию в пространстве, на задания по перестроению двигательных действий, ритму.

Задания по воспитанию этих качеств должны быть разнообразными, короткими по продолжительности. В течение этих лет необходимо обращать внимание на интерес, проявляемый ребенком к занятиям теннисом, на быстроту обучаемости во время занятий подвижными играми, мотивацию, моральные качества и психологическую устойчивость, физическую выносливость и быстроту восстановления, готовность выполнять трудную работу на тренировках.

Результаты наблюдений обязательно должны учитываться при переводе ребенка на следующий тренировочный год (вместе с результатами тестов по физической и технической подготовленности).

На третьем году спортивной подготовки решаемые задачи расширяются. Например, при воспитании физических качеств продолжает делаться акцент на те качества, что и в предшествующие годы, но добавляется акцент на воспитание аэробной (общей) выносливости. Это важно еще и потому, что у детей очень низкий процент использования кислорода (6 лет – 3%; 10 лет – 3,6%; 14 – 3,9%), относительно невысокая экономичность функций внешнего дыхания и транспортной функции крови, именно поэтому низкая способность переносить гипоксические состояния.

Кроме того, дети начинают участвовать во внутренних соревнованиях. Необходимо внимательно наблюдать за тем, как ребята проводят свои матчи, способны ли они принимать правильные решения по ходу матча, как психологически и физически выдерживают его нагрузку.

В возрасте 9-10 лет дети начинают внимательнее относиться к выполняемой работе. Поэтому в начале каждого занятия должны четко и ясно формулироваться задачи, которые будут решаться. 
Наибольшее внимание в этом возрасте уделяется скоростным качествам, аэробной выносливости у девочек, координационным способностям, гибкости. В 10 лет - способности к расслаблению и точности. В 9-летнем возрасте все соревнования, в которых участвуют дети, являются контрольно-подготовительными.

Поэтому годичный цикл строится по типу подготовительного периода и основными задачами его являются:

- тренировка техническим действиям, выполняемым в разных точках (верхней, средней, нижней), с разным вращением мяча (крученый, резаный) и без него;

- воспитание физических качеств;

- применение всего разученного в матчах.

В 10-летнем возрасте дети принимают участие в 10 турнирах, из которых 2 - главные. Годичный цикл имеет более сложную структуру и состоит из двух подготовительных периодов, двух соревновательных и одного переходного.

I подготовительный период - длительный, состоит из шести мезо-циклов (МзЦ), включающих в себя 22 микроцикла (МЦ), в которых решаются все задачи, связанные с технической, тактической, физической и психической подготовками.
I соревновательный период состоит из одного МзЦ, включающего в себя четыре МЦ - подводящий, соревновательный (основной), восстановительно-поддерживающий и соревновательный (контрольно-подготовительный).

II подготовительный период – в нем продолжают решаться основные задачи тренировки с учетом выявленных недостатков и положительных сторон подготовленности. Этот период значительно короче первого и состоит из трех МзЦ, включающих в себя 11 МЦ.

II соревновательный период состоит из одного подводящего MЦ и трех соревновательных, в течение которых играются главный турнир и два контрольно-подготовительных турнира. Вполне понятно, что дети так долго держать спортивную форму не могут. Поэтому после участия в главном соревновании выполняется тренировочная работа по коррекции недостатков, результаты которой проверяются в двух контрольно-подготовительных турнирах.

В переходном периоде решаются две задачи: дать отдых нервам и работу мышцам. Для этого необходимо использовать средства общей подготовки. Причем отобрать те, которые теннисист выполняет с желанием, без усилия над собой, но выполнение которых поддерживали бы физические качества на должном уровне.

В возрасте 11-13 лет прослеживается наибольший прирост ростовесовых показателей, который связан с годами полового созревания. Эта фаза биологического созревания называется предпубертатной. Кроме возрастающего ускорения роста тела в длину наблюдается усиление выраженности вторичных признаков полового созревания. В этом возрасте и девочки, и мальчики чувствительны к нагрузкам, связанным с быстротой реагирования, аэробной выносливостью, гибкостью; девочки - скоростно-силовым и связанным с перестроением двигательных действий. Таким образом, в этом возрасте не сохраняется одинаковая чувствительность к воспитанию всех физических качеств.

При работе со спортсменами этого возраста целесообразно индивидуализировать планирование нагрузок и применяемых средств, хотя объем общеподготовительных средств в относительных величинах и снижается, в абсолютных - он продолжает увеличиваться.

11-летние теннисисты принимают участие в 13 турнирах, 2 из которых главные, 2 - важные и 9 - контрольно-подготовительные.
Годичный макроцикл (МаЦ) строится по типу сдвоенного, состоящего из двух соревновательных, двух подготовительных и одного переходного периодов.

Длительность I подготовительного периода - б МзЦ, включающих в себя 23 МЦ. В течение первого подготовительного этапа теннисисты принимают участие в двух контрольно-подготовительных турнирах и одном важном. При подведении к нему используется эффект сверхвосстановления.

Длительность I соревновательного периода - 3 МЦ, один из которых подводящий, два последующих - соревновательные, причем первый из них главный, второй – контрольно-подготовительный. При подведении к главному турниру необходимо использовать как эффект запаздывающей трансформации, так и эффект сверхвосстановления.

Длительность II подготовительного периода - 4 МзЦ (16 МЦ). Для решения необходимых задач наряду со специально-подготовительными и общеподготовительными средствами используются соревновательные.

Длительность II соревновательного периода - и 4 МЦ: подводящего, двух соревновательных и восстановительно-поддерживающего между ними.

Структура годичного МаЦ 12-летних теннисистов аналогична. МаЦ - сдвоенный: 2 подготовительных, 2 соревновательных и 1 переходный период. Количество турниров, в которых теннисисты принимают участие, увеличено до 15. Из них: 2 важных, 2 главных и 11 контрольно-подготовительных.

К 15 годам мастерство теннисистов должно быть на уровне, отвечающем требованиям подэтапа спортивного совершенствования. В этом возрасте еще не все показатели соответствуют показателям взрослых. Так, анатомический поперечник мышц достигает показателей взрослого человека к 16-17 годам, а рост мышц в длину продолжается до 23-25 лет. В структуре мышечных волокон начинают наблюдаться черты морфологической зрелости, характерные для взрослого человека к 14 – 15 годам. Уровня взрослых к этому возрасту достигают показатели функциональной лабильности аппарата движения. По мнению ведущего специалиста в области детско-юношеского спорта профессора В.П. Филина, физические упражнения оказывают влияние на рост костей в длину до того момента, пока имеются зоны роста. Точки роста сохраняются на длинных трубчатых костях плеча и предплечья, бедра и голени - до 18-20 лет и более. Это воздействие продолжается практически до зрелого возраста.

Чрезмерные спортивные нагрузки, большой объем силовой работы с повышенными отягощениями могут привести к деформации, уплотнению межпозвоночных дисков.

Установлено, что изменения в деятельности сердечнососудистой системы являются очень информативными и поэтому они часто используются при оценке функционального состояния спортсменов. Мощность сократительного аппарата сердца постепенно нарастает, что приводит к повышению систолического и минутного объема крови. Систолический объем крови (СОК) к 14-16 годам увеличивается примерно в 6 раз. Минутный объем крови (МОК) увеличивается лишь в 3 раза. Неодинаковость изменений объясняется урежением с возрастом частоты сердечных сокращений.

Темпы прироста мощности дыхательного аппарата увеличиваются, но достигают величин взрослых людей лишь к 17-18 годам. При систематических занятиях физическими упражнениями максимальная вентиляция легких (МВЛ) увеличивается к 15 – 16 годам. МВЛ может достигать 140 – 150 л/мин. Высокий уровень максимальной вентиляции легких компенсирует более низкий, чем у взрослых процент утилизации кислорода из вдыхаемого воздуха. С возрастом утилизация кислорода из вдыхаемого воздуха увеличивается, поскольку к 15 годам содержание гемоглобина в крови соответствует показателям взрослого человека, увеличивается и максимальное истребление кислорода (МПК).

Максимальное потребление кислорода (МПК) имеет высокий коэффициент корреляции с уровнем мастерства теннисистов. В этом возрасте у подростков растет способность переносить гипоксические состояния, связанные с мышечной работой. Так в 14-15 лет они могут выполнять работу при снижении оксигенации крови вдвое больше, чем в 8-9 лет.

В этом возрасте мальчики чувствительны к нагрузкам, воздействующим на быстроту реагирования, собственно-силовые и скоростно-силовые способности; силовую, гликолитическую и аэробную выносливость; способность к ориентированию в пространстве, динамическому равновесию, перестроению двигательных действий и расслаблению, а также точность действий.

Девочки особенно чувствительны к нагрузкам, связанным со способностями к ориентированию в пространстве, расслаблению и точности действий. Наряду с этим большое внимание следует уделять воспитанию аэробных, собственно-силовых, скоростно-силовых способностей и анаэробной выносливости.

Работа со спортсменами этого возраста еще более индивидуализируется. Общим остается подход к планированию МаЦ. МаЦ строится по типу сдвоенного: 2 подготовительных периода, 2 соревновательных и 1 переходный.

Безусловно, очень важно уметь вести тактически грамотную игру, применять в нужный момент освоенные технические приемы, выстоять физически и психически в равной борьбе и добиться успеха. Однако  практика спортивной деятельности свидетельствует о том, что большинство юных чемпионов впоследствии не становятся спортсменами экстра-класса, потому что своих побед они добиваются за счет большой стабильности одного-двух технических действий и высоких темпов физического развития в подростковом возрасте. В этом возрасте необходимо закладывать фундамент будущих побед, а это значит – осваивать все технические действия и воспитывать физические качества, на основе которых в дальнейшем будет формироваться свой стиль игры против соперников разных стилей.
3. Методическая часть
3.1. Основные положения планирования подготовки теннисистов
В основе многолетнего планирования тренировочного процесса теннисистов лежат основные положения спортивной тренировки, разработанные советскими и российскими учеными.

Структура тренировки представляет собой определенный порядок объединения компонентов (частей, сторон) спортивной тренировки, их закономерное соотношение друг с другом и общую последовательность. Она предполагает, прежде всего, существование в тренировочном процессе относительно обособленных звеньев (отдельных занятий, их частей, этапов, периодов, циклов), которые представляют собой последовательные фазы, или стадии данного процесса, определенное взаиморасположение этих звеньев и их временное соотношение. Так, любое тренировочное занятие состоит из трех частей - подготовительной, основной и заключительной.

Далее структура тренировки характеризуется соотношением элементов содержания и порядком их изменения в рамках отдельного занятия, этапа, периода или цикла. Имеется в виду порядок, в котором будут решаться задачи воспитания силы, быстроты, выносливости в отдельном занятии, в рамках целого этапа и т.д. или последовательность задач тренировочного процесса и воспитания физических качеств во всех звеньях тренировочного процесса и целый ряд иных проблем, относящихся к содержанию тренировки. 

Структура тренировки определяется также соотношением параметров тренировочной нагрузки (объема и интенсивности) и порядком изменения в рамках занятий, этапов, периодов и циклов тренировки.

Одним из главных методических положений при построении многолетней подготовки является изменение процентного соотношения средств общей физической и специализированной подготовки. Этапные нормативы и их парциальное соотношение представлены в таблице № 8.

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 8
Соотношение физической и специальной подготовки
	Вид подготовки
	Этапы подготовки

	
	Начальная подготовка
	Тренировочный
	Совершенствования спортивного мастерства

	
	До года
	Свыше года
	1-2-й г.
	3-5-й г.
	До года
	Свыше года

	Физическая
	65%
	50-55%
	40-41%
	40%
	35%
	35%

	Технико-тактическая
	35%
	45-50%
	55-60%
	60%
	65%
	65%


Спортивная тренировка определяется закономерными соотношениями между внешними и внутренними факторами:

- тренировочными воздействиями и тренировочными эффектами;

- фазами тренировочного процесса (этапы, периоды) и фазами развития тренированности. Теннисист должен находиться в состоянии оптимальной готовности во время основных турниров, а не в подготовительном периоде, когда проводятся турниры, которые можно рассматривать как контрольно-подготовительные, и не в переходном, когда основные соревнования уже сыграны;

- структурой тренировки и структурой тренированности, под которой понимается определенное соотношение видов тренированности - физической, технической, психической и тактической, характерное для теннисиста. В соответствии с этим определяется структура тренировки (общий объем тренировочной работы, соотношение средств общей и специальной подготовки и т.п.);

- структурой тренировки и системой соревнований, в которых приходится участвовать спортсменам. Одни соревнования должны быть главными, другие - контрольными, третьи - подготовительными. Для ведущих игроков страны главными могут быть турниры «Большого шлема», Олимпийские игры, игры на Кубок Дэвиса (Кубок Федераций). Для начинающих теннисистов главными могут быть первенство ДЮФСЦ, города и т.п. Именно в соответствии со сроками главных турниров надлежащим образом строится тренировка, изменяются ее объем, интенсивность, содержание и т.п.;

- структурой тренировки и общими условиями жизнедеятельности спортсмена. Режим жизни спортсмена, его местожительство и другие условия жизни следует учитывать при планировании тренировочного процесса.

Достижения первых серьезных успехов в детских соревнованиях не всегда приводят к успехам в основных профессиональных турнирах. Победы во многом зависят не от времени начала занятий, а от стажа занятий теннисом и от выполняемых программ, особенно на начальных этапах подготовки. 

В основе оперативного, текущего, этапного, многолетнего планирования лежат закономерности теории спортивной тренировки. В связи с ними планирование должно быть:

- целенаправленным, что требует четкого определения конечной цели спортивной и воспитательной работы;

- перспективным, рассчитанным на несколько лет и включающим в себя планы занятий, циклов, этапов и т.п., а также различные виды контроля над выполнением соответствующих планов;
- всесторонним, охватывающим весь комплекс задач, которые необходимо решать в процессе подготовки;

- конкретным и реальным, что предполагает строгое соответствие поставленных задач, а значит, средств и методов для их решения, состоянию занимающегося, возрасту, уровню подготовленности и состоянию условий тренировки.

Предлагаемые для выполнения тренировочные нагрузки должны быть четко определены по:

- величине - объему и интенсивности;

- специализированности - 2 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 тренировочных нагрузок во времени необходимо учитывать основные принципы спортивной тренировки:

- направленность к высшим достижениям и углубленная специализация;

- специализированность и единство общей и специальной подготовок;

- непрерывность тренировочного процесса;

- единство постепенности и тенденции к максимальным результатам;

- волнообразность динамики нагрузок;

- цикличность.

3.2. Техника безопасности мест проведения занятий и соревнований
Тренировочные занятия часто проводятся в стесненных условиях при одновременном нахождении на корте значительно больше 4-х занимающихся спортсменов. Это обстоятельство выдвигает определенные требования, которые должен учитывать тренер. Занимающиеся должны быть проинструктированы об особенностях поведения в зале. Точное выполнение заданий тренера, особое внимание при выполнении ударов, исключающее попадание мячом в людей, находящихся на корте или рядом с ним.
Поверхность корта должна исключать выраженное проскальзывание ног при резких перемещениях или остановках спортсменов, что может привести к различным травмам. Нельзя начинать занятия на корте сразу после дождя или полива, если покрытие корта не обеспечивает необходимого сцепления с обувью спортсмена. Особую опасность представляют современные покрытия кортов после влажной уборки. Необходимо дождаться их полного высыхания.
В настоящее время находят широкое применение в практике занятий с теннисистами различные тренажеры, простейшие приспособления, приборы срочной информации. Их внедрение в практику требует особого внимания со стороны тренера.
Внедряя в практику занятий различные технические средства, необходимо уделять внимание обучению занимающихся тому, как ими пользоваться, чтобы не причинить вреда себе и окружающим.
Опасность представляют отдельные спортивные снаряды, конструкции с выступающими в зал частями, на которые кто-то из занимающихся может наткнуться и получить травму. Перед началом занятий тренеру необходимо обратить внимание на все то, что может представлять опасность получения травм занимающимся: двери, окна, открытые в сторону зала, состояние теннисной сетки и устройства для натяжения ее троса.
Особое внимание следует уделять уборке зала, в котором на тренировочных занятиях используются теннисные пушки. При любом конструктивном решении этих устройств сукно на мячах очень быстро стирается в мельчайшие частицы ворса, которые накапливаются вокруг устройства, разносятся по всему залу, зависают в воздухе и естественно попадают в легкие спортсменов. Учитывая это, необходимо проводить гигиеническую уборку зала в утреннее время с тем, чтобы ворс от мячей смог осесть на поверхность пола за ночь.
Особенность освещения зала предполагает расположение светильников вдоль корта и вне его пределов по высоте, силе источника света, его направленности. При современных скоростях полета мяча освещенность над поверхностью корта должна быть не менее 500 люкс.
Тренер должен организовать тренировочный процесс таким образом, чтобы его воспитанники были защищены от получения травм.
В настоящее время большое количество турниров, в которых приходится участвовать с раннего возраста юным теннисистам, порой приводит к спортивным травмам и специфическим заболеваниям опорно-двигательного аппарата спортсменов. Подавляющее большинство травм возникает вследствие организационных и методических ошибок в тренировочном и соревновательном процессах. Однако нельзя не учитывать и индивидуальные особенности
К организационным причинам, вызывающим получение травм теннисистами при проведении тренировочного процесса и соревнований, следует отнести ошибки тренера, связанные с недостаточно высоким уровнем профессиональной подготовленности, неудовлетворительным состоянием санитарно-гигиенических и метеорологических условий, низким качеством и не соответствующим возрастным особенностям спортсмена теннисного инвентаря, оборудования, одежды и обуви.
К методическим причинам, стимулирующим травмы спортсменов, следует отнести нарушение принципов постепенности, непрерывности, цикличности проведения тренировочного процесса, нарушение правил врачебного контроля, пренебрежительное отношение к индивидуальным средствам защиты (по В.Ф. Башкирову).
Наиболее уязвимыми звеньями опорно-двигательного аппарата теннисиста являются локтевой, коленный, голеностопный суставы, а также мышцы спины и бедер.
Основной причиной многих травм теннисистов является низкий уровень технической подготовленности при выполнении атакующих действии, таких как удары по мячу с отскока и с лета в прыжках, выходы из ударов, удары над головой в прыжке, несоответствующая хватка ракетки при выполнении различных подач и ударов с отскока.
Меры профилактики. Основными средствами профилактики травм опорно-двигательного аппарата являются обучение основам техники выполнения ударов, исключающей работу суставов и мышц теннисиста, противоречащей законам анатомии и физиологии спорта человека.
Другой возможностью предотвратить получение травм спортсменом является правильная организация тренировочных занятий и соревнований.
Для этого необходимо:
- качественно проводить разминку;
 - мышцы нижних конечностей подготовить к быстрым перемещениям по корту с учетом выполнения рывков и резких остановок на поверхности корта;
- следить за техникой выполнения сложных ударов и осуществлять контроль за хваткой ракетки;
- следить за состоянием теннисной обуви, ракетки (особенно обмотки ручки), состоянием поверхности корта (неровность, повышенная влажность, скользкая поверхность) и его освещенностью;
- постоянно совершенствовать материально-техническое обеспечение и условия проведения тренировочных занятий и соревнований.
3.3. Планирование тренировочного занятия
Все занятия состоят из 3-х частей - подготовительной (разминки), основной и заключительной. В подготовительной части решаются две задачи: разогревания и подведения к решению основной части занятия. Для решения первой задачи применяются упражнения, способствующие повышению температуры тела и скелетных мышц, что приводит к усилению кровообращения и дыхания, подвижности в суставах и многому другому, что необходимо для выполнения заданий основной части. Для разогревания используются обще-подготовительные упражнения, легкий бег, обще-развивающие упражнения, в которых вначале участвует небольшое количество мышечных групп, затем следует переходить к упражнениям, в которых задействовано все большее и большее их количество: упражнения для пальцев рук - сжимать, разжимать; сгибать, разгибать; вращать в лучезапястных, локтевых, плечевых суставах. То же с упражнениями для ног: вначале упражнения, в которых участвуют голеностопные суставы, затем коленные и тазобедренные. Затем упражнения для мышц живота и спины. Затем упражнения, в которых задействовано большое количество групп мышц. Количество упражнений, как и длительность этой части разминки, во многом будет зависеть от возраста занимающихся, этапа подготовки, места и условий проведения занятия.

Во второй части разминки следует выполнять такие упражнения, которые помогут настроиться на выполнение задач основной части занятия. Они во многом будут зависеть от уровня подготовленности занимающихся.

В основной части занятия решаются задачи конкретного тренировочного занятия: обучения техническому действию, совершенствования технического действия или технико-тактических действий, воспитания физических качеств.

В заключительной части необходимо решать задачу восстановления спортсмена после выполненной им работы в основной части занятия. 

3.4. Тренировочные и соревновательные нагрузки, их взаимосвязь
Нагрузка - это воздействие физических упражнений на организм спортсмена, вызывающее активную реакцию его функциональных систем.

Соревновательная нагрузка - это интенсивная, часто максимальная нагрузка, связанная с выполнением соревновательной деятельности.

По своему характеру нагрузки, применяющиеся в спорте, подразделяются на тренировочные и соревновательные, специфические и неспецифические; по величине - на малые, средние, значительные (околопредельные) и большие (предельные); по направленности - на способствующие совершенствованию отдельных двигательных качеств (скоростных, силовых, координационных, выносливости, гибкости) или их компонентов (например, алактатных или лактатных анаэробных возможностей, аэробных возможностей), совершенствующие координационную структуру движений, компоненты психической подготовленности или тактического мастерства и т.п.; по координационной сложности - на выполняемые в стереотипных условиях, не требующих значительной мобилизации координационных способностей, и связанные с выполнением движений высокой координационной сложности; по психической напряженности - на более напряженные и менее напряженные в зависимости от требований, предъявляемых к психическим возможностям спортсменов.

Все нагрузки по величине воздействия на организм спортсмена могут быть разделены на развивающие, поддерживающие (стабилизирующие) и восстановительные.

К развивающим нагрузкам относятся большие и значительные нагрузки, которые характеризуются высокими воздействиями на основные функциональные системы организма и вызывают значительный уровень утомления. Такие нагрузки по интегральному воздействию на организм могут быть выражены через 100 и 80%. После таких нагрузок требуется восстановительный период для наиболее задействованных функциональных систем соответственно 48-96 и 24-48 ч.

К поддерживающим (стабилизирующим) нагрузкам относятся средние нагрузки, воздействующие на организм спортсмена на уровне 50-60% по отношению к большим нагрузкам и требующие восстановления наиболее утомленных систем от 12 до 24 ч.

К восстановительным нагрузкам относятся малые нагрузки на организм спортсмена на уровне 25-30% по отношению большим и требующие восстановления не более 6 ч.

Выбор той или иной нагрузки должен быть обоснован с позиций эффективности.

В современной классификации тренировочных и соревновательных нагрузок выделяют пять зон, имеющих определенные физиологические границы и педагогические критерии, широко распространенные в практике тренировки. Кроме того, в отдельных случаях третья зона разделяется еще на две подзоны, а четвертая на три в соответствии с продолжительностью соревновательной деятельности и мощностью работы. Для квалифицированных спортсменов эти зоны имеют следующие характеристики.

1-я зона - аэробная восстановительная. Ближайший тренировочный эффект нагрузок этой зоны связан с повышением ЧСС, 140-145 уд/мин. Лактат в крови находится на уровне покоя и превышает 2 ммоль/л. Потребление кислорода достигает 40-70 от МПК. Обеспечение энергией происходит за счет окисления жиров (50% и более), мышечного гликогена и глюкозы крови. Работа обеспечивается полностью медленными мышечными волокнами (ММВ), которые обладают свойствами полной утилизации лактата, и поэтому он не накапливается в мышцах и крови. Верхней границей этой зоны является скорость (мощность) аэробного порога (лактат 2 ммоль/л). Работа в этой зоне может выполняться от нескольких минут до нескольких часов. Она стимулирует восстановительные процессы, жировой обмен в организме совершенствует аэробные способности (общую выносливость).

Нагрузки, направленные на развитие гибкости и координации движений, выполняются в этой зоне. Методы упражнения регламентированы. Объем работы в течение макроцикла в этой зоне в разных видах спорта составляет от 20 до 30%.

2- я зона - аэробная развивающая. Ближний тренировочный эффект нагрузок этой зоны связан с повышением ЧСС до 160-175 уд/мин. Лактат в крови до 4 ммоль/л, потребление кислорода 60-90% от МПК. Обеспечение энергией происходит за счет окисления углеводов (мышечного гликогена и глюкозы) и в меньшей степени жиров. Работа обеспечивается медленными мышечными волокнами (ММВ) и быстрыми мышечными волокнами (БМВ), которые включаются при выполнении нагрузок у верхней границы зоны - скорости (мощности) анаэробного порога.

Вступающие в работу быстрые мышечные волокна типа «а» способны в меньшей степени окислять лактат, и он медленно постепенно нарастает от 2 до 4 ммоль/л.

Соревновательная и тренировочная деятельность в этой зоне может проходить также несколько часов, и связана с марафонскими дистанциями, спортивными играми. Она стимулирует воспитание специальной выносливости, требующей высоких аэробных способностей, силовой выносливости, а также обеспечивает работу по воспитанию координации и гибкости. Основные методы: непрерывного упражнения и интервального экстенсивного упражнения.

Объем работы в этой зоне в макроцикле в разных видах спорта составляет от 40 до 80%.

3-я зона - смешанная аэробно-анаэробная. Ближний тренировочный эффект нагрузок в этой зоне связан с повышением ЧСС до 180-185 уд/мин, лактат в крови до 8-10 ммоль/л, потребление кислорода 80-100% от МПК. Обеспечение энергией происходит преимущественно за счет окисления углеводов (гликогена и глюкозы). Работа обеспечивается медленными и быстрыми мышечными единицами (волокнами). У верхней границы зоны - критической скорости (мощности), соответствующей МПК, подключаются быстрые мышечные волокна (единицы) типа «б», которые не способны окислять накапливающийся в результате работы лактат, что ведет к его быстрому повышению в мышцах и крови (до 8-10 ммоль/л), что рефлекторно вызывает также значительное увеличение легочной вентиляции и образование кислородного долга.

Соревновательная и тренировочная деятельность в непрерывном режиме в этой зоне может продолжаться до 1,5-2 ч. Такая работа стимулирует воспитание специальной выносливости, обеспечиваемой как аэробными, так и анаэробно-гликолитическими способностями, силовой выносливости. Основные методы: непрерывного и интервального экстенсивного упражнения. Объем работы в макроцикле в этой зоне в разных видах спорта составляет от 5 до 35%.

4-я зона - анаэробно-гликолитическая. Ближайший тренировочный эффект нагрузок этой зоны связан с повышением лактата в крови от 10 до 20 ммоль/л. ЧСС становится менее информативной и находится на уровне 180-200 уд/мин. Потребление кислорода постепенно снижается от 100 до 80% от МПК. Обеспечение энергией происходит за счет углеводов (как с участием кислорода, так и анаэробным путем). Работа выполняется всеми тремя типами мышечных единиц, что ведет к значительному повышению концентрации лактата, легочной вентиляции и кислородного долга. Суммарная тренировочная деятельность в этой зоне не превышает 10-15 мин. Она стимулирует воспитание специальной выносливости и особенно анаэробных гликолитических возможностей.

Соревновательная деятельность в этой зоне продолжается от 20 с. до 6-10 мин. Основной метод - интервального интенсивного упражнения. Объем работы в этой зоне в макроцикле в разных видах спорта составляет от 2 до 7%.

5-я зона - анаэробно-алактатная. Ближний тренировочный эффект не связан с показателями ЧСС и лактата, так как работа кратковременная и не превышает 15-20 с. в одном повторении. Поэтому лактат в крови, ЧСС и легочная вентиляция не успевают достигнуть высоких показателей. Потребление кислорода значительно падает. Верхней границей зоны является максимальная скорость (мощность) упражнения. Обеспечение энергией происходит анаэробным путем за счет использования АТФ и КФ, после 10 с к энергообеспечению начинают подключаться гликолиз и в мышцах накапливается лактат. Работа обеспечивается всеми типами мышечных единиц. Суммарная тренировочная деятельность в этой зоне не превышает 120-150 с за одно тренировочное занятие. Она стимулирует воспитание скоростных, скоростно-силовых, максимально силовых способностей. Объем работы в макроцикле составляет в разных видах спорта от 1 до 5%.

Классификация тренировочных нагрузок дает представление о режимах работы, в которых должны выполняться различные упражнения, используемые в тренировке, направленной на воспитание различных двигательных способностей. В то же время следует отметить, что у юных спортсменов от 9 до 17 лет отдельные биологические показатели, например ЧСС, в различных зонах могут быть более высокими, а показатели лактата - более низкими. Чем моложе юный спортсмен, тем в большей мере эти показатели расходятся с описанными выше.

В циклических видах спорта, связанных с преимущественным проявлением выносливости, для более точного дозирования нагрузок 3-ю зону в отдельных случаях делят на две подзоны: «а» и «б». К подзоне «а» относят соревновательные упражнения продолжительностью от 30 мин до 2 ч, а к подзоне «б» - от 10 до 30 мин. Четвертую зону делят на три подзоны: «а», «б» и «в». В подзоне «а» соревновательная деятельность продолжается примерно от 5 до 10 мин; в подзоне «б» - от 2 до 5 мин; в подзоне «в» - от 0,5 до 2 мин.

Тренировочные нагрузки определяются следующими показателями: а) характером упражнений; б) интенсивностью работы при их выполнении; в) объемом работы; г) продолжительностью и характером интервалов отдыха между отдельными упражнениями. Соотношения этих показателей в тренировочных нагрузках определяют величину и направленность их воздействия на организм спортсмена.

Характер упражнений. По характеру воздействия все упражнения могут быть подразделены на три основные группы: глобального, регионального и локального воздействия. К упражнениям глобального воздействия относятся те, при выполнении которых в работе участвует 2/3 общего объема мышц, регионального - от 1/3 до 2/3, локального - до 1/3 всех мышц (В.М. Зациорский, 2009).

С помощью упражнений глобального воздействия решается большинство задач спортивной тренировки, начиная от повышения функциональных возможностей отдельных систем и до достижения оптимальной координации двигательной и вегетативных функций в условиях соревновательной деятельности.

Диапазон использования упражнений регионального и локального воздействия значительно уже. Однако, применяя эти упражнения, в ряде случаев можно добиться сдвигов в функциональном состоянии организма, которых нельзя достичь с помощью упражнений глобального воздействия.

Интенсивность тренировочной нагрузки - это суммарное количество выполненной физической нагрузки с определенной скоростью, т.е. учитывается пройденный путь в единицу времени с определенной мощностью (силовые напряжения в единицу времени), с определенной плотностью занятий (величина времени в промежутках между отдельными упражнениями).

Интенсивность нагрузки в значительной мере определяет величину и направленность воздействия тренировочных упражнений на организм спортсмена. Изменяя интенсивность работы, можно способствовать преимущественной мобилизации тех или иных поставщиков энергии, в различной мере интенсифицировать деятельность функциональных систем, активно влиять на формирование основных параметров спортивной техники.
В разных видах спорта проявляется следующая зависимость увеличение объема действий в единицу времени, или скорое передвижения, как правило, связано с непропорциональным возрастанием требований к энергетическим системам, несущим преимущественную нагрузку при выполнении этих действий.

Объем тренировочной нагрузки - это суммарное количество выполненных физических упражнений за единицу времени (занятие, неделя, месяц, год). Объем выражается в конкретных единицах: в километрах (циклические упражнения), в часах (ациклические упражнения), количестве выполненных упражнений, килограммах.

В процессе спортивной тренировки используются упражнения различной продолжительности - от нескольких секунд до 2-3 и более часов. Это определяется в каждом конкретном случае спецификой вида спорта, задачами, которые решают отдельные упражнения или их комплекс.

Для повышения алактатных анаэробных возможностей наиболее приемлемыми являются кратковременные нагрузки (5-10 с) с предельной интенсивностью. Значительные паузы (до 2-5 мин) позволяют обеспечить восстановление. К полному исчерпанию алактатных анаэробных источников во время нагрузки, а, следовательно, и к повышению их резерва приводит работа максимальной интенсивности в течение 60-90 с, т.е. такая работа, которая является высокоэффективной для совершенствования процесса гликолиза.
Учитывая, что максимум образования молочной кислоты в мышцах обычно отмечается через 40-50 с, а работа преимущественно за счет гликолиза обычно продолжается в течение 60-90 с, именно нагрузки такой продолжительности используются при повышении гликолитических возможностей. Паузы отдыха не должны быть продолжительными, чтобы величина лактата существенно не снижалась. Это будет способствовать совершенствованию мощности гликолитического процесса и увеличению его емкости.

Продолжительная нагрузка аэробного характера приводит к интенсивному вовлечению жиров в обменные процессы, и они становятся главным источником энергии.

Комплексное совершенствование различных составляющих аэробной производительности может быть обеспечено лишь при довольно продолжительных однократных нагрузках или при большом количестве кратковременных упражнении.

Следует учитывать, что по мере выполнения длительной работы различной интенсивности происходят не столько количественные, сколько качественные изменения в деятельности различных органов и систем.

Соотношение интенсивности нагрузки (темп движений, скорость или мощность их выполнения, время преодоления тренировочных отрезков и дистанций, плотность выполнения упражнений в единицу времени, величина отягощений, преодолеваемых в процессе воспитания силовых качеств и т.п.) и объема работы (выраженного в часах, в километрах, числом тренировочных занятий, соревновательных стартов, игр, схваток, комбинаций, элементов, прыжков и т.д.) изменяется в зависимости от уровня квалификации, подготовленности и функционального состояния спортсмена, его индивидуальных особенностей, характера взаимодействия двигательной и вегетативной функций.

Отдых - время возмещения рабочих ресурсов организма, частичного или полного устранения утомления, восстановления уровня оперативной или (и) общей работоспособности. Но отдых тогда лишь становится неотъемлемой фазой процесса тренировки, если он не нарушает преемственности положительного эффекта воспроизводимых действий, а, так или иначе оптимизирует тренировочный процесс, выражающийся в становлении, развитии или поддержании тренированности.
Продолжительность интервалов отдыха является тем фактором, который наряду с интенсивностью и объемом работы определяет ее преимущественную направленность.

Минимакс-интервал (его называют также стимуляционным, или ближне-  стимуляционным) - это тот наименьший интервал между рабочими (нагрузочными) фазами процесса упражнения, который может обусловить повышенное проявление оперативной работоспособности в очередной рабочей фазе (эффект врабатывания, ближайшего положительного последействия, как, например, при интервале в 3-5 мин между подходами к штанге возрастающего веса).
Напряженный интервал (суперкумуляционный) - интервал, продолжительность которого настолько невелика, что очередная рабочая фаза начинается в условиях нарастающих либо лишь незначительно убывающих функциональных сдвигов, вызванных предшествующей нагрузкой (например, в условиях нарастания концентрации молочной кислоты в крови, как это бывает в интервальном беге с субмаксимальной скоростью при интервалах отдыха, убывающих от 5-6 до 1-2 мин).

Ординарный (полный) интервал - интервал, продолжительность которого соразмерна по времени относительной нормализации функционального состояния организма до уровня, с которого начиналась предшествующая рабочая фаза (то есть практически до исходного уровня оперативной работоспособности). В рамках отдельного занятия такой интервал может быть обеспечен при не слишком большой протяженности рабочих фаз процесса упражнения. Иначе его приходится вводить не в рамках отдельного занятия, а между занятиями, отделенными друг от друга значительным временем.

Кроме ординарных, между занятиями соблюдают и иные варианты интервалов, а именно - жесткие и суперкомпенсаторные.

Жесткие интервалы в спортивной тренировке практикуются значительно чаще, чем в иных формах тренировки. Это позволяет при соответствующих условиях предельно уплотнять спортивно-тренировочный процесс (вплоть до того, что число тренировочных занятий на высших ступенях спортивного совершенствования достигает 18 и более в недельном цикле), увеличивать тем самым эффективность спортивной подготовки.

Суперкомпенсаторный интервал соразмерен по продолжительности со временем, достаточным для наступления суперкомпенсации, сверхвосстановления - после достаточно значительной суммарной нагрузки, когда в результате реагирования на нее с избытком восполняются биоэнергетические и другие организменные истоки дееспособности, возрастает уровень ее в целом. Такой интервал вводится между занятиями, отличающимися особенно значительной суммарной нагрузкой, при этом он, как правило, не высвобождается целиком от иных нагрузок: в интервале обеспечивается не только пассивный, но и активный отдых. 
Длительность интервалов отдыха необходимо планировать в зависимости от задач и используемого метода тренировки. Например, в интервальной тренировке, направленной на преимущественное повышение аэробной производительности, следует ориентироваться на интервалы отдыха, при которых ЧСС снижается до 120-130 уд/мин. Это позволяет вызвать в деятельности систем кровообращения и дыхания сдвиги, которые в наибольшей мере способствуют повышению функциональных возможностей мышцы сердца.

По характеру поведения спортсмена отдых между отдельными упражнениями может быть активным и пассивным. При пассивном отдыхе спортсмен не выполняет никакой работы, при активном - заполняет паузы дополнительной деятельностью. Эффект активного отдыха зависит прежде всего от характера утомления: он не обнаруживается при легкой предшествующей работе и постепенно возрастает с увеличением ее интенсивности. Малоинтенсивная работа в паузах оказывает тем большее положительное воздействие, чем выше была интенсивность предшествующих упражнений.

По сравнению с интервалами отдыха, между упражнениями интервалы отдыха между занятиями более существенно влияют на процессы восстановления, долговременной адаптации организма к тренировочным нагрузкам.

3.5. Виды контроля
Диагностика физического состояния занимающегося включает в себя различные виды контроля: врачебный, педагогический и особое место занимает самоконтроль.

1.Педагогический контроль

Педагогический контроль связан с получением информации о физической подготовленности занимающихся, а также о степени освоения теоретических и методических знаний, умений с целью проверки эффективности занятий физической культурой.

В содержание педагогического контроля входит: контроль над состоянием спортсмена, контроль уровня знаний по физической культуре, контроль физических нагрузок, контроль техники выполнения движений, контроль физической подготовленности, контроль подготовленности по виду спорта или оздоровительной системе физических упражнений, контроль уровня овладения жизненно необходимыми умениями и навыками, контроль профессионально-прикладной физической подготовленности
Контроль физических нагрузок, а точнее контроль над переносимостью физических нагрузок, осуществляется с помощью инструментальных (объективных) и неинструментальных (субъективных) методик. Самый распространенной инструментальной методикой можно назвать измерение частоты сердечных сокращений (ЧСС). По величине пульса судят о достаточности, чрезмерности или недостаточности нагрузки. Субъективные методики, в основном включают контроль за цветом кожи лица, обильностью потоотделения, за дыханием, походкой, характером движений и др. Контроль техники выполнения движений может осуществляться с помощью технических средств: фото, видео, кино съемки, но чаще всего педагог это делает визуально, отмечая и корректирую правильность выполнения техники спортивных движений. При тестировании физической подготовленности отмечаются как абсолютные результаты, так и динамика показателей у каждого отдельного спортсмена, причем динамике придается особо важное значение.

Педагогический контроль позволяет обнаруживать недочеты в организации и методике провидения занятий, совершенствовать планирование тренировочно-оздоровительного процесса, помогает устранить причины, вызывающие чрезмерные или недостаточные нагрузки, переутомление, нарушение правил безопасности, санитарно-гигиенических норм.

При правильно организованном тренировочном занятии наблюдаются признаки благоприятной реакции организма занимающегося на физическую нагрузку: частота пульса, дыхание и давление крови постепенно повышаются к основной части занятия, затем, в заключительной части, постепенно снижаются; частота пульса, и величина максимального кровяного давления во время выполнения упражнений повышаются, при этом минимальное давление не изменяется или несколько снижается; наблюдается укороченный восстановительный период, т.е. после окончания мышечной деятельности физиологические показатели быстро возвращаются к исходному уровню.

2. Врачебный контроль

При оценки здоровья занимающихся, важно учитывать их возраст, пол и морфофункциональное состояние. Обязательное врачебное обследование бывает первичным, повторным и дополнительным.

Первичное врачебное обследование обязательно перед началом занятий и включает в себя анамнез (опрос), наружный осмотр, оценку физического развития, функционального состояния организма, оценку здоровья врачами специалистами (хирург, лор и др.). После обследования спортивный врач дает необходимые рекомендации, допускает к занятиям занимающихся. Врач в зависимости от уровня здоровья, физического развития и физической подготовленности, определяет к какой медицинской группе дети относится: основной, подготовительной или специальной.
Повторное (ежегодное) врачебное обследование позволяет составить представление о динамике физического развития, функционального состояния организма, здоровья. Повторные обследования проводятся для занимающихся, отнесенных к основной и подготовительной медицинских групп - один раз в год, для занимающихся, отнесенных к специальной медицинской группе - два раза в год, для занимающихся спортом в зависимости от особенностей вида спорта и спортивной квалификации - три/четыре раза в год.

Дополнительное врачебное обследование проводится после перенесенных заболеваний и травм или длительных перерывов в занятиях физическими упражнениями, а также по направлению тренера или по желанию самого занимающегося.

Спортсмены высокой квалификации проходят более полный врачебный контроль во врачебно-физкультурных диспансерах. Диспансеризация проводится один-два раза в год.

Программа врачебного обследования включает:

• Общий и спортивный анамнез занимающихся для получения следующих сведений: анкетные данные, особенности физического развития, перенесенные заболевания и травмы, жилищно-бытовые условия, режим питания, вредные привычки, образ жизни, занятия различными формами физической культуры, наличие спортивных разрядов и др.

• Наружный осмотр. С его помощью оценивается осанка, состояние кожи, костного скелета и мускулатуры, дается характеристика телосложения.

• Антропометрические измерения, с помощью которых определяются уровень и особенности физического развития.

• Обследование нервной, сердечнососудистой и дыхательной систем, органов брюшной полости и др.

• Проведение функциональных проб с дозированной физической нагрузкой.

Врачебный контроль включает в себя анализ показателей телосложения, физического развития, функционального состояния организма.

3.Самоконтроль

Самоконтроль - это самостоятельное наблюдение за состоянием своего здоровья, физическим развитием, функциональным состоянием организма, физической подготовленностью и их изменениями под влиянием занятий теннисом. Самоконтроль является существенным дополнением к врачебному и педагогическому контролю, но ни в коем случае их не заменяет. Самоконтроль может врачебный или педагогический характер, а может включать в себя и то и другое. Данные самоконтроля оказывают большую помощь тренеру в регулировании физической нагрузки, а врачу - своевременно сигнализирует об отклонениях в состоянии здоровья. К субъективным показателям самоконтроля относятся: самочувствие, настроение, наличие или отсутствие болевых ощущений, сон, аппетит, отношения к занятиям и др. К объективным показателям самоконтроля относятся: чистота пульса, вес, сила мышц, жизненная емкость легких, спортивные результаты и др.

Самоконтроль в значительной мере помогает их рациональному физическому воспитанию, способствует эффективному использованию средств физической культуры для укрепления их здоровья, борьбы с имеющимися отклонениями и заболеваниями, повышения физической и общей работоспособности. Самоконтроль помогает, занимающимся лучше познать самого себя, приучает следить за собственным здоровьем, прививает грамотное и осмысленное отношение к занятиям спорта.

4. Биохимический контроль

Биохимический контроль применяется во всех типах контролей и является – этапным, текущим и оперативным. Но наибольшую значимость он имеет как текущий и оперативный контроль, поскольку тренировочные сборы не всегда проходят вблизи физкультурных диспансеров или специализированных медицинских учреждений, а биохимические показатели, перечисленные далее, определяется экспресс-методом при помощи прибора для биохимического анализа крови.

Известно, что изучение биохимической адаптации организма к выполняемой работе считается важной основой поиска пути повышения физической работоспособности и оценки уровня подготовленности организма спортсменов.

Наиболее перспективным в этом плане представляется комплексное проведение биохимического контроля функционального состояния организма спортсменов, как в покое, так и после выполнения стандартной тренировочной нагрузки на всех этапах подготовки.
При помощи биохимического контроля можно определить следующие параметры:

1) мощность, емкость и эффективность углеводного, жирового и белково-азотистого обмена;

2) переносимость тренировочных нагрузок;

3) скорости восстановительных процессов;

4) оптимальные режимы аэробной и анаэробной тренировки;

5) объем нагрузки;

6) состав и функций крови при занятиях спортом.

Показатели биохимического контроля:
Лактат – показатель интенсивности нагрузки, критерий для определения анаэробного порога, режимов тренировки, дозирования нагрузки. Норма 0,5–24,0 Мм/л.

Глюкоза – показатель мобилизации углеводных энергоресурсов, критерий общего состояния организма. Ее содержание в пределах 4,4–6,6 Мм/л считается комфортным, т.е. благоприятным для мышечной деятельности.

Мочевина – конечный продукт белкового обмена, характеризует соотношение катаболических (энергодающих) и анаболических (восстановительных) процессов, отражает суммарную величину выполненной нагрузки. Показатели нормы находятся в этих пределах 3,5–7,2 Мм/л.

Креатинин – конечный продукт реакций энергообмена азотсодержащих веществ. В покое концентрация креатинина в крови характеризует общий уровень тренированности мышц. Норма 44–108 Мкм/л.

Активность ферментов. Наиболее информативным показателем является общая активность фермента креатинфосфокиназы (КФК) (в тренировочные нагрузки активность КФК достигает до 200 Е/л, в соревновательный период оптимальные значения активности КФК – 60–100 Е/л), так как позволяет судить о степени напряжения мускулатуры во время тренировочных и соревновательных нагрузок, уровне тренированности и скорости восстановления мышечной системы.

Активность ферментов аланинаминотрасферазы – АЛТ (5–40 В/л) и аспартаминотрансферазы – АСТ (5–40 В/л) отражает скорость восстановления метаболизма в печени и сердца.

Биохимический анализ крови показывают на различную реакцию организма спортсменов на нагрузку по выведению ферментов в кровяное русло.

Биохимический анализ кровяного русла, наличие высоких показателей прироста активности ферментов служат признаком снижения адаптации к предъявляемым нагрузкам.

Важное значение для спортивной практики имеет определение переносимости тренировочных нагрузок и оценки функционального состояния по показателям состава крови.

Концентрация гемоглобина в крови – показатель кислородотранспортных возможностей крови (12–18 %).

Гематокрит – показатель вязкости крови, ее реологических (текучести по сосудам) свойств (40–52 %).

Лейкоциты – отражают изменение защитной функции крови и микроциркуляторных возможностей (4,5–8,0 тыс.).

Количество эритроцитов – 4,0–5,5 млн. В условиях мышечной деятельности положительно оценивается повышение, а отрицательно снижение количества эритроцитов.

3.6. Программный материал для практических занятий по каждому этапу подготовки
Годовой план на группу каждого этапа подготовки составляется тренером на основе Программы спортивной подготовки по теннису с учетом целесообразности тренировочного процесса, применения определенных упражнений и уровня физической, технической, теоретической и психологической подготовленности занимающихся, а также расписания тренировочных занятий, возможностей спортивной базы и спортивного инвентаря.

Запланированный к изучению годовой объем материала должен быть освоен в течение тренировочного года. В случае возникновения форс-мажорных обстоятельств, повлекших длительную отмену тренировочных занятий, предусмотренный планом годовой объем материала распределяется тренером и изучается группой, в рамках оставшегося до конца тренировочного года объема тренировочных часов.
При составлении плана учитывается режим тренировочной работы в неделю с расчетом на 52 недель занятий. С увеличением общего годового объема часов изменяется по годам тренировки соотношение времени на различные виды подготовки. Из года в год повышается удельный вес нагрузок на спортивно-техническую, специальную физическую, тактическую и интегральную подготовку. Постепенно уменьшается, а затем стабилизируется объем нагрузок, направленных на ОФП. 

Распределение времени в годовом плане на основные разделы подготовки по годам осуществляется в соответствии с конкретными задачами многолетней тренировки. 

Этап начальной подготовки (предварительной подготовки) 

Задачи и преимущественная направленность тренировочного процесса: 

- укрепление здоровья, улучшение физического развития; 

- овладение основами техники выполнения физических упражнений; 

- приобретение разносторонней физической подготовленности на основе занятий различными видами спорта; 

- выявление задатков и способностей детей; 

- привитие стойкого интереса к занятиям спортом; 

- воспитание спортивного характера. 

Тренировочный этап (до 2-х лет - этап начальной спортивной специализации) 

Задачи и преимущественная направленность: 

- повышение уровня разносторонней физической и функциональной подготовленности; 

- овладение основами техники тенниса; 

- приобретение соревновательного опыта путем участия в различных видах спорта; 

- уточнение спортивной специализации. 

Тренировочный этап (свыше 2-х лет - этап углубленной тренировки) 

Задачи и преимущественная направленность тренировки: 

- совершенствование техники; 

- развитие специальных физических качеств; 

- повышение уровня функциональной подготовленности; 

- освоение допустимых тренировочных и соревновательных нагрузок; 

- накопление соревновательного опыта. 

Этап спортивного совершенствования мастерства и этап высшего спортивного мастерства 

Задачи и преимущественная направленность подготовки: 

- совершенствование техники; 

- развитие специальных физических качеств; 

- освоение повышенных тренировочных нагрузок; 

- достижение спортивных результатов, характерных для зоны первых больших успехов (выполнение нормативов КМС и МС); 

- дальнейшее приобретение соревновательного опыта.

3.7.  Психологическая подготовка
Психологическая подготовка предусматривает формирование личности спортсмена и межличностных отношений, развитие спортивного интеллекта, психологических функций и психомоторных качеств. При этом нельзя забывать, что психологический аспект воспитания спортсменов не может быть отделен от социологического и тренерского 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 привитие устойчивого интереса к занятиям теннисом и формирование положительного настроя на тренировочную деятельность. К основным методам психологической подготовки относятся беседы, внушение, убеждение, методы моделирования соревновательных ситуаций через игру.

В процессе психологической подготовки у юных теннисистов должны формироваться следующие качества:

- «чемпионский» характер, т.е. характер волевого, целеустремленного, творчески мыслящего «бойца»: высокий уровень чемпионской мотивации с неуклонной устремленностью на достижение высоких и стабильных спортивных результатов;

- высокий уровень сосредоточенности и устойчивости внимания, острой наблюдательности за действиями противника;

- способность предельно мобилизовывать свои возможности для успешной борьбы с противником;

- целеустремленность, настойчивость, воля к победе;

- выдержка и самообладание;

- способность обеспечивать уверенный, эмоционально выдержанный «боевой» внешний вид, являющийся одним из важных факторов психологического давления на соперника и стабилизации своего внутреннего состояния;

- наличие в сознании «банка памяти» наиболее ярких, успешных действий, победных игровых ситуаций, мысленное воспроизведение которых позволяет оптимизировать психическое состояние и осуществлять настрой на успешные действия.

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.  Восстановительные средства и мероприятия
Для восстановления спортсмена до исходного уровня применяется широкий комплекс средств восстановления, который подбирается с учетом возраста и квалификации спортсмена, его индивидуальных особенностей, этапа подготовки.

1.Этап начальной подготовки.

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.

2.Тренировочный этап.

Восстановление работоспособности за счет педагогических, гигиенических, психологических и медико-биологических средств.

Средства восстановления:

- педагогические средства являются основными, т.к. восстановление и повышение спортивных результатов возможны только при рациональном построении тренировки и соответствии ее объема и интенсивности функциональному состоянию организма спортсмена; необходимо оптимальное соотношение нагрузок и отдыха, как в отдельном занятии, так и на отдельных этапах подготовки;
- гигиенические: режим дня, уход за телом, одеждой, обувью, калорийность и витаминизация пищи, питьевой режим, закаливание;

- психологические средства обеспечивают устойчивость психологических состояний игроков для подготовки и участия в соревнованиях, для чего применяются: аутогенная психорегулирующая тренировка, педагогические методы – внушение, специальные дыхательные упражнения, отвлекающие беседы с занимающимися; для проведения этой работы на тренировочном этапе привлекаются психологи;

- медико-биологические средства: витаминизация, физиотерапия (ионофорез, гальванизация под наблюдением врача), гидротерапия, все виды массажа, русская парная баня и сауна.

3. Этап совершенствования спортивного мастерства и этап высшего спортивного мастерства.

Средства восстановления:

- педагогические – переключение с одного вида деятельности на другой, чередование тренировочных нагрузок различного объема и различной интенсивности в соответствии с микроциклами;

- гигиенические – оптимальные условия окружающей среды, личная гигиена, отказ от вредных для здоровья привычек, режим дня;

- психологические – беседы, внушение, убеждение, специальные дыхательные упражнения, отвлекающие факторы, самоубеждение, самовнушение, самоприказы, аутогенная тренировка, психорегулирующая тренировка;

- медико-биологические: витаминизация пищи и дозированное назначение витаминов в зимне-весенний период и в период повышения тренировочных нагрузок и участия в соревнованиях, физиотерапия, гидротерапия; применение всех этих средств производится под наблюдением врача.

Фармакологические средства восстановления в детском спорте должны быть ограничены. Из них можно рекомендовать прием витаминов. Целесообразно применять витаминные комплексы (юникап, витрум, центрум, комплевит, дуовит и др.)

В спортивной практике витаминные препараты применяются практически в течение года, особенно зима-весна, курсами 20-30 дней с перерывами 1-2 недели, меняя витаминные препараты. 

3.9.  Инструкторская и судейская практика
Одна из важнейших задач – подготовка детей к роли помощника тренера, инструкторов и участие в организации и проведении массовых спортивных соревнований в качестве судей.

Первые серьезные шаги в решении этих задач целесообразно начинать в тренировочных группах и продолжать активную инструкторскую и судейскую практику на всех последующих этапах подготовки.

Уже на этапе начальной подготовки дети должны получить представление о том, какие бывают соревнования и, в первую очередь, о счете в теннисе. Основное внимание вопросам инструкторской и судейской практики нужно уделять на тренировочном и всех последующих этапах. Юные теннисисты должны понимать структуру тренировочного занятия, а именно, что оно состоит из разминки, основной части и заключительной части, уметь самостоятельно проводить разминку, в том числе и с группой.

Задачи, решаемые в этом разделе подготовки, постоянно изменяются с повышением возраста, стажа и уровня спортивной квалификации.

1.Тренировочные группы.

- привитие навыков организации и проведения тренировочных занятий в младших группах;

- овладение терминологией тенниса и применение ее на занятиях;

- овладение основами методики построения тренировочного занятия - разминка, основная часть урока и заключительная часть;

- развитие способностей наблюдения за выполнением упражнений, игровых технических приемов и выявления ошибок, умение их исправлять;

- самостоятельное составление планов тренировок, ведение дневников самоконтроля, анализ тренировочных и соревновательных нагрузок;

- изучение основных правил соревнований, систем проведения, ведения протоколов соревнований. Судейство командных, одиночных и парных соревнований.

2.Группы совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства.

- проведение тренировочных занятий в группах начальной подготовки;

- ведения журнала, составление конспекта занятия;

- проведение занятия по общей физической подготовке, проведение разминки;
- помощь тренеру в тренировке технике тенниса, самостоятельное составление комплекса тренировочных заданий для различных частей урока – разминки, основной части и заключительной части;

- подбор упражнений для совершенствования технических приемов, индивидуальная работа с младшими товарищами по совершенствованию техники;

- судейство соревнований в роли судьи на вышке, секретаря;

- выполнение требований на присвоение звания инструктора по спорту и судейского звания по спорту.
4. Система контроля и зачетные требования

4.1.  Критерии подготовки лиц, проходящих спортивную подготовку на каждом этапе спортивной подготовки, с учетом возраста и влияния физических качеств и телосложения на результативность

Преимущественная направленность тренировочного процесса по годам обучения определяется с учетом сенситивных периодов развития физических качеств у юных спортсменов. Вместе с тем нельзя оставлять без внимания развитие тех качеств, которые в данном возрасте не совершенствуются. Особенно соблюдается соразмерность в развитии общей выносливости и скоростных качеств, в развитии общей выносливости и силы, т.е. тех из них, которые имеют под собой разные физиологические механизмы.

Таблица №9
Периода развития двигательных качеств по теннису

	Физические качества
	Возрастные периоды

	
	мальчики
	девочки

	Быстрота движений
	7-9 лет
	7-9, 10-11, 13-14 лет

	Быстрота реагирования
	7-14 лет
	7-13 лет

	Максимальная частота движений
	4-6, 7-9 лет
	4-6, 7-9 лет

	Сила
	13-14, 17-18 лет
	10-11, 16-17 лет

	Скоростно-силовые
	14-15 лет
	9-12 лет

	Выносливость аэробная (общая)
	8-9, 10-11, 12-13, 14-15 лет
	9-10, 11-12 лет


Таблица 10
Влияние физических качеств и телосложения на результативность по теннису

	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;

2 – среднее влияние;

1 – незначительное влияние.

4.2. Требования к результатам реализации программы
Подведение итогов реализации Программы осуществляется в форме переводных экзаменов, включающих в себя:

- тестирование физической подготовленности (ФП);

- тестирование технико-тактической подготовленности (ТТП) по итогам освоения изучаемого курса;

- оценка выполнения нормативных требований к спортивным разрядам и участию в спортивных соревнованиях.

Порядок проведения контрольно-переводных экзаменов (КПН) и комплектования групп определяется соответствующим локальным нормативным документом, утверждаемым тренерско-методическим советом.

4.3. Контроль в тренировочном процессе
В спортивной тренировке для оценки выполняемой работы и состояния спортсмена под ее воздействием применяют три вида контроля - оперативный, текущий и этапный.

Оперативный контроль осуществляется непосредственно на тренировочном занятии за выполняемой работой, реакцией на нее организма спортсмена и отношением спортсмена к проделываемой работе. Только в этом случае возможно внесение корректив в предлагаемые занятия.

Проводимые наблюдения с регистрацией определенных параметров выполняемых заданий дают возможность оценить специализированность, направленность, координационную сложность и величину нагрузки тренировочного занятия.

Нагрузка является мерой, количественно оценивающей тренировочное или соревновательное воздействие, и означает прибавочную функциональную активность организма (относительно уровня покоя или другого исходного уровня), вносимую выполнением упражнений, и степень преодолеваемых при этом трудностей. Специализированностью нагрузки является сходство с соревновательными действиями, т.е. с тем, что необходимо выполнять теннисисту во время соревновательного матча.

Под направленностью понимаются основные задачи, решаемые применяемой нагрузкой. Координационная сложность выполняемых заданий должна соответствовать специфике действий и их сочетаний, которые придется выполнять спортсмену во время матча.

Величина - это мера суммарного воздействия нагрузки на организм спортсмена. В величине выделяют внешнюю и внутреннюю стороны. Объем тренировочных нагрузок контролируется длительностью выполнения задания, тренировки и т.п. (мин, ч). Интенсивность - темпом, количеством действий ударов в единицу времени (уд./мин). Внутренняя нагрузка оценивается количественными сдвигами, происходящими в организме спортсмена под воздействием выполненной работы.

Как правило, ведутся наблюдения за частотой сердечных сокращений, частотой дыхания, легочной вентиляцией, потреблением кислорода, содержанием молочной кислоты в крови и т.д. В практике наиболее доступно вести контроль по ЧСС, к тому же она является одним из наиболее информативных показателей воздействия нагрузки на организм.

Применение методов оперативного контроля позволяет установить направленность работы (решаемые задачи), величины внешней стороны нагрузки, выраженные во времени тренировочного занятия, и соответствующие им значения внутренней стороны нагрузки, выраженные в сумме сердечных сокращений за это же время.

Критерием оценки отношения занимающихся к занятиям служит степень проявления занимающимися активности и самостоятельности в выполнении упражнений и требований тренера, трудолюбие и настойчивость в преодолении трудностей, сосредоточенность, внимание и дисциплинированность.

 Текущий контроль предполагает регистрацию нагрузок в одном дне (при условии более одного занятия в течение дня). Данные оперативной регистрации внешней нагрузки на каждом занятии вначале суммируются за один день, в дальнейшем за МЦ в целом.

Это делается для того, чтобы четче анализировать проделываемую работу, а также время, выделяемое для решения каждой конкретной задачи - обучения, совершенствования ТТД, воспитания качеств и т.п.

Контроль состояния спортсмена. Данные текущего контроля составляют основу планирования каждого следующего занятия и МЦ в целом. Однако коррекция запланированной нагрузки возможна лишь на основе текущего контроля за состоянием спортсмена.

Необходимо знать, насколько теннисист восстановлен после нагрузки прошедшего дня. Именно поэтому целесообразно каждый день до тренировки (это возможно в условиях сборов) или в начале МЦ до начала первого занятия проводить тестирование спортсменов с целью оценки их состояния и внесения коррекции в планы тренировок. Желательно оценивать состояние двигательной, функциональной и психической сфер.

Контроль соревновательной деятельности. Показатели соревновательной деятельности - стабильность (отношение количества действий, выполненных без ошибок к их общему количеству) и эффективность (отношение чисто выигранных очков к общему количеству действий) очень четко характеризуют текущее состояние спортсмена. Эти показатели характеризуют и состояние спортсмена после работы, выполненной накануне в матче, и дают возможность четче индивидуализировать тренировочный процесс.

Этапный контроль предполагает регистрацию нагрузок по периодам подготовки или за год в целом. Если один из периодов достаточно длителен, то он может быть разделен на несколько этапов. Тогда этот вид контроля проводится по завершении этапа. На каждом этапе или периоде должны ставиться свои задачи и по окончании этапа или периода необходимо контролировать их выполнение (общий объем работы, объем работы для решения каждой из задач и т.п.). Главной задачей контроля будет установление зависимостей между выполненной работой и результатами этой работы на основании оценки показателей соревновательной деятельности и результатов в тестах.

Контроль соревновательной деятельности

Используя специально разработанную запись каждого технического действия (удара) во время соревновательного матча, определяется:

1. Объем технических действий. Исходя из общего количества выполненных ударов и длительности матча, рассчитывается количество ударов, выполняемых в течение часа, что дает возможность сравнивать игроков между собой и одного игрока на разных этапах.

2. Разносторонность (вариативность) технических действий, т.е. какие удары и как часто теннисист использует в игре. Все выполняемые удары принимаются за 100%, и рассчитывается процентное соотношение ударов, приходящихся на подачу, прием подачи, удары с задней линии, с лета и т.д. Все удары, кроме подачи, детализируются на удары справа и слева по направлениям: кросс, линия, обратный кросс, обратная линия. Например, теннисист при ударе справа играет в основном кроссом и крайне редко по линии. Прием подачи часто также осуществляется лишь в одном направлении. Проводимая запись позволяет четко фиксировать подобные моменты. Также возможно определить, каким ударом, как правило, принимает подачу игрок в стрессовых ситуациях. То же касается и направления подачи.

На основе полученных результатов даются обоснованные рекомендации по обучению и совершенствованию технических действий - то, что игрок не применяет в игре, необходимо разучивать на тренировке, то же, что использует, необходимо совершенствовать.

3. Эффективность, отношение чисто выигранных технических действий к общему количеству действий; активность технических действий - отношение количества активно выполненных технических действий к общему количеству действий. Активные действия могут выполняться как при атакующем ведении розыгрыша очка, так и при защите. Например, игрок часто выполняет серию активных ударов, но они не эффективны, так как не приводят к выигрышу очка, следовательно, в тренировочном процессе необходимо делать на это акцент. Защитные действия также могут выполняться по-разному. В одном случае игрок только перебрасывает мяч на сторону соперника, давая тем самым возможность сопернику легко выиграть очко. В другом случае защищающаяся сторона контратакует, ставя противника в сложную ситуацию, а иногда и вынуждая ошибиться. Проводимая запись позволяет давать рекомендации и по этому вопросу.

4. Стабильность (надежность) технических действий, т.е. отношение количества действий, выполненных без ошибок, к их общему количеству.

Рассчитывается стабильность, эффективность и активность каждого вида удара, например, справа кроссом с задней линии или слева по линии при приеме подачи и т.д.

Особое место занимает стабильность подачи. В процессе записи игры регистрируется не только попадание в квадрат, но и конкретная зона попадания. В каждом квадрате подачи выделяется пять зон, что позволяет давать более четкие рекомендации по совершенствованию точности подачи. Например, при одинаковой стабильности один игрок подает, в основном, в центр и для соперника не представляет большой сложности принять такую подачу, а другой вносит элемент неожиданности, подавая то ближе к боковой линии, то к центральной, чем ставит соперника в затруднительное положение.

Стабильность и эффективность рассчитываются как за матч в среднем, так и при розыгрыше очков различной длительности. При увеличении длительности стабильность и эффективность значительно снижаются. Подобное происходит и с увеличением темпа игры при одинаковой длительности розыгрыша очка. Очевидно, что все это имеет прямой перенос на тренировочный процесс, так как его можно планировать с совершенно четкими задачами для каждого конкретного игрока.

Большое значение анализ соревновательной деятельности имеет и при подготовке к матчу с определенными соперниками. Знание о стабильности и эффективности действий соперника в различных игровых ситуациях (темп розыгрыша, длительность), применяемых ударах, дают возможность четче составлять план на игру. Несомненный интерес представляет информация о действиях соперника в стрессовых ситуациях, например, куда он подает и как принимает при подаче мяча в разные зоны разных квадратов. 
При отборе семилетним детям дополнительно предлагается выполнить следующие задания:

1. Подбивание теннисного мяча вниз ладонью правой рукой, левой, попеременно правой и левой. Время подбивания - 15 с.

2. Ловля мяча, выпущенного тренером, стоящим на расстоянии 4 м лицом к тестируемому. Исходное положение тренера - руки в стороны на ширине плеч, в каждой руке по теннисному мячу. По сигналу тренер отпускает один из мячей, который ребенок должен поймать с первого отскока.

3. Ловля мячей, выбрасываемых тренером в разных направлениях после первого отскока. Ребенок стоит напротив тренера на расстоянии 4 м.

Ловля мячей, выбрасываемых тренером из-за головы ребенка в разных направлениях. Ребенок стоит спиной к тренеру на расстоянии 2 м.

4.4.  Комплексы контрольных упражнений для оценки общей специальной физической, технико-тактической подготовленности теннисистов

Оценка физической подготовленности теннисистов
Оценка уровня физических, технических качеств и двигательных способностей занимающихся проводится по результатам тестирования (КПН) на основе комплекса разнообразных упражнений, утвержденных Федеральным стандартом. 
Таблица №11
Программа тестирования физической подготовленности

	Тесты
	Что оценивается

	1. Бег 30 м (20 м1у детей 7 лет). Регистрируется время бега с момента начала движения до момента пересечения финишной линии. Тест выполняется 2 раза.
Учитывается лучший результат
	Скоростные способности

	2. Прыжок в длину с места толчком двух ног.
Теннисист выполняет 3 раза прыжок в длину от исходной линии. Измеряется расстояние от исходной линии до пятки, ближайшей к линии.
Учитывается лучший результат
	Скоростно-силовые способности

	3. Прыжок вверх с места толчком двух ног. Наклеить на стену сантиметровую ленту. Предложить спортсмену встать к ней боком, вытянув вверх руку. Зафиксировать точку на ленте, до которой он дотягивается. Затем спортсмен должен выпрыгнуть как можно выше и коснуться на ленте самой высшей точки. Высчитывается разница между вторым и первым касанием.
Прыжки повторять 3 раза.
Учитывается лучший результат
	Скоростно-силовые способности

	4. Наклон вперед стоя на возвышенности.
Спортсмен выполняет наклон вперед  не сгибая ног. Фиксируется расстояние от края возвышенности вниз.
Наклон выполняется 3 раза.
В зачет идет лучший результат
	Гибкость, (см)

	5. «Бег челночный».
Максимально быстро пробежать 6 раз (дети 7 лет -4 раза) восьмиметровый отрезок в направлении вправо-влево попеременно вдоль задней линии.
Тест выполняется 1 раз
	Алактатно-анаэробная выносливость, во многом определяющая возможность разыгрывать очко, длительностью до 10 с


Для групп этапа начальной подготовки:

1. Бег 20 м.

2. Бег челночный 4х8 м.;

3. Прыжки в длину.

4. Прыжок в высоту.

5. Наклон вперед, стоя на возвышении.

Для тренировочного этапа 
и последующих этапов обучения (ССМ и ВСМ):

1. Бег 30 м.

2. Бег челночный 6х8 м.;

3. Прыжки в длину.

4. Прыжок в высоту.

5. Наклон вперед, стоя на возвышении.

6. Обязательная техническая программа.

Обязательная техническая программа:

· удар справа (по линии и диагонали);

· удар слева (по линии и диагонали);

· удар слета справа (по линии и диагонали);

· удар слета слева (по линии и диагонали);

· смэш (удар над головой);

· подача.

В выполнении удара оценивается совокупность приемов и действий, обеспечивающих наиболее эффективные решения пяти принципиальных 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;

- контроль над величиной усилия и направлением движения ракетки при окончании удара. 
На выполнение каждого технического действия (удара) спортсменам предоставляется 10 попыток.
Нормативы технической подготовленности

для зачисления в группы на этапы программы спортивной подготовки по теннису
	Этап подготовки
	Баллы
	Удар справа, кол-во попаданий
	Удар слева, кол-во попаданий
	Удар слета справа, кол-во попаданий
	Удар слета слева, кол-во попаданий
	Смэш, кол-во попаданий
	Подача, кол-во попаданий

	
	
	Линия
	Диагональ
	Линия
	Диагональ
	Линия
	Диагональ
	Линия
	Диагональ
	
	1 кв.
	2 кв.

	Тренировочный этап
	1
	0 – 2
	0 – 2
	0 – 2
	0 – 2
	0 – 2
	0 – 2
	0 – 2
	0 – 2
	0 – 2
	0 – 2
	0 – 2

	
	2
	3 – 4
	3 – 4
	3 – 4
	3 – 4
	3 – 4
	3 – 4
	3 – 4
	3 – 4
	3 – 4
	3 – 4
	3 – 4

	
	3
	5 – 6
	5 – 6
	5 – 6
	5 – 6
	5 – 6
	5 – 6
	5 – 6
	5 – 6
	5 – 6
	5 – 6
	5 – 6

	
	4
	7 – 8
	7 – 8
	7 – 8
	7 – 8
	7 – 8
	7 – 8
	7 – 8
	7 – 8
	7 – 8
	7 – 8
	7 – 8

	
	5
	9 – 10
	9 – 10
	9 – 10
	9 – 10
	9 – 10
	9 – 10
	9 – 10
	9 – 10
	9 – 10
	9 – 10
	9 – 10

	Этап спортивного совершенствования мастерства
	1
	0 – 2
	0 – 2
	0 – 2
	0 – 2
	0 – 2
	0 – 2
	0 – 2
	0 – 2
	0 – 2
	0 – 2
	0 – 2

	
	2
	3 – 4
	3 – 4
	3 – 4
	3 – 4
	3 – 4
	3 – 4
	3 – 4
	3 – 4
	3 – 4
	3 – 4
	3 – 4

	
	3
	5 – 6
	5 – 6
	5 – 6
	5 – 6
	5 – 6
	5 – 6
	5 – 6
	5 – 6
	5 – 6
	5 – 6
	5 – 6

	
	4
	7 – 8
	7 – 8
	7 – 8
	7 – 8
	7 – 8
	7 – 8
	7 – 8
	7 – 8
	7 – 8
	7 – 8
	7 – 8

	
	5
	9 – 10
	9 – 10
	9 – 10
	9 – 10
	9 – 10
	9 – 10
	9 – 10
	9 – 10
	9 – 10
	9 – 10
	9 – 10

	Этап высшего спортивного мастерства
	1
	0 – 2
	0 – 2
	0 – 2
	0 – 2
	0 – 2
	0 – 2
	0 – 2
	0 – 2
	0 – 2
	0 – 2
	0 – 2

	
	2
	3 – 4
	3 – 4
	3 – 4
	3 – 4
	3 – 4
	3 – 4
	3 – 4
	3 – 4
	3 – 4
	3 – 4
	3 – 4

	
	3
	5 – 6
	5 – 6
	5 – 6
	5 – 6
	5 – 6
	5 – 6
	5 – 6
	5 – 6
	5 – 6
	5 – 6
	5 – 6

	
	4
	7 – 8
	7 – 8
	7 – 8
	7 – 8
	7 – 8
	7 – 8
	7 – 8
	7 – 8
	7 – 8
	7 – 8
	7 – 8

	
	5
	9 – 10
	9 – 10
	9 – 10
	9 – 10
	9 – 10
	9 – 10
	9 – 10
	9 – 10
	9 – 10
	9 – 10
	9 – 10


Выполнение вышеуказанных задач оценивается комплексно в ходе выполнения ударного движения. В заключении приемная комиссия выставляет в протокол одну общую оценку по пятибалльной системе за каждое техническое действие по следующей шкале:
Таблица №12

Шкала оценки технической подготовки
	Количество попаданий
	Оценка

	0 – 2
	1

	3 – 4
	2

	5 – 6 
	3

	7 – 8
	4

	9 – 10
	5


Таблица №13
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на этапе начальной подготовки
	Развиваемое физическое

качество


	Контрольные упражнения (тесты)

	
	Юноши
	Девушки

	Быстрота
	Бег на 20 м

(не более 4,9 с)


	Бег на 20 м

(не более 5,1 с)



	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места

(не менее 105 см)


	Прыжок в длину с места

(не менее 100 см)



	
	Прыжок вверх с места

(не менее 15 см)


	Прыжок вверх с места

(не менее 15 см)



	Гибкость
	Наклон вперед, стоя на возвышении
	Наклон вперед, стоя на возвышении

	Скоростная выносливость
	Челночный бег 4×8 м

(не более 15 с)


	Челночный бег 4×8 м

(не более 15 с)




Таблица № 14
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на тренировочном этапе 
(этапе спортивной специализации)

	Развиваемое физическое

качество


	Контрольные упражнения (тесты)

	
	Юноши
	Девушки

	Быстрота
	Бег на 30 м

(не более 5,3 с)


	Бег на 30 м

(не более 5,4 с)



	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места

(не менее 175 см)


	Прыжок в длину с места

(не менее 170 см)



	
	Прыжок вверх с места

(не менее 34 см)


	Прыжок вверх с места

(не менее 31 см)



	Скоростная выносливость
	Челночный бег 6×8 м

(не более 14,4 с)


	Челночный бег 6×8 м

(не более 14,6 с)



	Гибкость
	Наклон вперед, стоя на возвышении
	Наклон вперед, стоя на возвышении

	Техническое мастерство
	Обязательная техническая программа
	Обязательная техническая программа


Таблица № 15
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на этапе совершенствования спортивного мастерства
	Развиваемое физическое

качество


	Контрольные упражнения (тесты)

	
	Юноши
	Девушки

	Быстрота
	Бег на 30 м

(не более 4,3 с)


	Бег на 30 м

(не более 4,9 с)



	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места

(не менее 230 см)


	Прыжок в длину с места

(не менее 215 см)



	
	Прыжок вверх с места

(не менее 48 см)


	Прыжок вверх с места

(не менее 39 см)



	Скоростная выносливость
	Челночный бег 6×8 м

(не более 13,9 с)


	Челночный бег 6×8 м

(не более 15,1 с)



	Гибкость
	Наклон вперед, стоя на возвышении
	Наклон вперед, стоя на возвышении

	Техническое мастерство
	Обязательная техническая программа
	Обязательная техническая программа

	Спортивный разряд
	Кандидат в мастера спорта


Таблица № 16
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на этапе высшего спортивного мастерства
	Развиваемое физическое

качество


	Контрольные упражнения (тесты)

	
	Юноши
	Девушки

	Быстрота
	Бег на 30 м

(не более 4,0 с)


	Бег на 30 м

(не более 4,6 с)



	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места

(не менее 245 см)


	Прыжок в длину с места

(не менее 225 см)



	
	Прыжок вверх с места

(не менее 50 см)


	Прыжок вверх с места

(не менее 40 см)



	Скоростная выносливость
	Челночный бег 6×8 м

(не более 13,9 с)


	Челночный бег 6×8 м

(не более 15,1 с)



	Гибкость
	Наклон вперед, стоя на возвышении
	Наклон вперед, стоя на возвышении

	Техническое мастерство
	Обязательная техническая программа
	Обязательная техническая программа

	Спортивный разряд
	Мастер спорта России, мастер спорта России международного класса


ВЕЛИЧИНЫ СУММАРНОЙ ОЦЕНКИ ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ В ГРУППЫ НА ЭТАПЕ НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ

· 5 баллов и более – переведен.

· 3-4 балла – оставлен повторно.

· 2 балла – отчислен

ВЕЛИЧИНЫ СУММАРНОЙ ОЦЕНКИ ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ В ГРУППЫ НА ТРЕНИРОВОЧНОМ ЭТАПЕ, ЭТАПЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ СПОРТИВНОГО   МАСТЕРСТВА, НА ЭТАПЕ ВЫСШЕГО СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА

· 45 баллов и более – переведен.

· 44 – 36 баллов – оставлен на повторное обучение.

· 35 баллов и менее – отчислен.

Зачисление в группы производится по следующим показателям:
Таблица №17

	Этап подготовки
	Количество баллов ОФП
	Количество баллов СФП
	Общее количество баллов
	Спортивный разряд

	Начальная подготовка
	5
	-
	5
	-

	Тренировочный этап
	5
	33-55
	48-60
	-

	Этап спортивного совершенствования мастерства
	5
	33-55
	48-60
	Кандидат в мастера спорта

	Этап высшего спортивного мастерства
	5
	33-55
	48-60
	Мастер спорта России, мастер спорта России международного класса


4. Календарный план спортивно-массовых мероприятий
План физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий формируется на основе Единого календарного плана межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных мероприятий, календарных планов физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий субъекта РФ, муниципального образования.
5. Перечень информационного обеспечения
1. Башкиров В.Ф. Профилактика травм у спортсменов. - М.: Физ​культура и спорт, 1987. - 176 с.: ил.
2.  Бриль М.С. Отбор в спортивных играх. - М.: Физкультура и спорт, 1980. - 127 с.
3.  БрайентДж. Кретти. Психология в современном спорте / Пер. с англ. - М.: Физкультура и спорт, 1978. - 224 с.
4.  Бред Гилберт, Стив Джеймисон. Победа любой ценой / Пер. с англ. - М.: ЗАО «Олимп-Бизнес», 2004. - 336 с.
5.  Волков Н.И. Биохимия спорта // Биохимия мышечной деятель​ности: Учеб. для студентов вузов физ. воспитания и спорта / Н.И. Вол​ков, Э.Н. Несен, А.А. Осипенко, С.Н. Корсун. - Киев: Олимпийская литература, 2000. - С. 286-437.
6.  Гиссен Л.Д. Психология и психогигиена в спорте: Из опыта работы в командах по акад. гребле. - М.: Физкультура и спорт, 1973. - 150 с.
7.  Годик М. А. Спортивная метрология: Учеб. для ин-тов физ. куль​туры. - М.: Физкультура и спорт, 1988. - 192 с.
8. Голенко В.А., Скородумова А.П., Тарпищев Ш.А. Азбука тен​ниса: Учеб. пособ. для высших учебных заведений физической куль​туры. - 2-е изд., перераб. и доп. - М.: Дедалус, 2003. - 152 с.: ил.
9. Голенко В.А., Скородумова А.П., Тарпищев Ш.А. Школа тен​ниса: Учеб. пособ. для высших учебных заведений физической куль​туры. - М.: Дедалус, 2001. - 192 с.: ил.
10. Голенко В.А., Скородумова А.П., Тарпищев Ш.А. Академия тенниса: Учеб. пособ. для высших учебных заведений физической куль​туры. - М.: Дедалус, 2002. - 240 с.: ил.
11. Карпман В.Л. Сердце и работоспособность спортсмена / В.Л. Карпман, С.В. Хрущев, Ю.А. Борисова. - М.: Физкультура и спорт, 1978. - 118 с.
12. Лоэр Дэ/с., Кап Е. Книга для родителей, чьи дети занимаются теннисом / Пер. с англ. - СПб.: СЭНТЭ, 2002. - 175 с.
13. Макарова Г. А. Спортивная медицина: Учеб. для студентов выс​ших учебных заведений, осуществляющих образовательную деятель​ность по направлению 521900 - Физическая культура и специальнос​ти 022300 - Физическая культура и спорт. - М.: Советский спорт, 2003. - 480 с.
14.  Матвеев Л.П. Основы спортивной тренировки. - М.: Физкуль​тура и спорт, 1977- 280 с.
15.  Матвеев Л.П. Основы общей теории спорта и системы подго​товки спортсменов. - М.: Олимпийская литература, 1999. - 318 с.
16.  Озолип Н.Г. Настольная книга тренера. - М.: ACT Астрель, 2002. - 863 с.
17.  Основы управления подготовкой юных спортсменов / Под общ. ред. М.Я. Набатниковой. - М.: Физкультура и спорт, 1982. -214 с.
18.  Платонов В. Н. Общая теория подготовки спортсменов в олим​пийском спорте. - Киев: Олимпийская литература, 1997. - 583 с.
19.  Родионов А. В. Психология спортивных способностей.-М., 1973.
20.  Скородумова А.П. Теннис. Какдобитьсяуспеха.-М.: Pro-Press, 1994. - 176 с.
21.  Скородумова А.П. Построение тренировки квалифицирован​ных спортсменов в индивидуальных видах спортивных игр (на при​мере тенниса): Дис. ... д-ра пед. наук. - М., 1990. - 374 с.
22.  Современная система спортивной подготовки / Под ред. Ф.П. Суслова, В.Л. Сыча, Б.Н. Шустина. - М.: СААМ, 1995. - С. 98.
23.  Теннис: Правила игры и соревнований. - М., 1993. - 80 с.
24.  Фарфель В. С. Управление движениями в спорте. - М.: Физкуль​тура и спорт, 1975. - 208 с.: ил.
25.  Физиология человека: Учеб. для вузов физической культуры и факультетов физического воспитания педагогических вузов / Под общ. ред. В.И. Тхоревского.-М.: Физкультура, образование и наука, 2001 - 492 с.
26.  Филип В.П., Фомин Н.А. Основы юношеского спорта. - М.: ФиС, 1980.-255 с.
27. Фоменко Б.И. История лаун-тенниса в России. - М.: Большая российская энциклопедия, 2000. - 223 с.: ил.
28.  Фомин Н.А., Филин В.П. На пути к спортивному мастерству. - М.: ФиС., 1986,- 158 с.
29.  Щеголев В.В. Ментальный теннис. - СПб.: Сентябрь, 2002. - 144 с.
30.  Шолих М. Круговая тренировка. - М.: ФиС, 1966. - 165 с.
31.  Beust P. Le tennis guide pratigue. - Paris: Fernand Nathan, 1982. - 192 p.
32.  Bollettieri N. Tennis your way. - New York: The athletic institute, 1982.- 158 p.
33.  Bollettieri N. The 5 keys to tennis / N- Bollettieri, B. Hobden, P. Gonzales. - New York, 1991. - 168 p.

56

