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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

Программа спортивной подготовки по виду спорта Теннис (далее – Программа) 

разработана в соответствии с Федеральным законом от 4 декабря 2007 года № 329-ФЗ 

«О физической культуре и спорте в Российской Федерации», на основе Федерального 

стандарта спортивной подготовки по виду спорта Теннис, утвержденного приказом 

Минспорта России от 18.06.2013 года № 403.  Данная программа создана на основе 

многолетнего опыта специалистов, работавших в ДЮСШ, ШВСМ, СДЮСШОР, сбор-

ных команд России, на кафедрах теории и методики физической культуры, теории и 

методики тенниса Российского государственного университета физической культуры, 

спорта и туризма. Программа составлена на основе типовых программ спортивной 

подготовки для ДЮСШ и СДЮСШОР. При разработке Программы использованы 

нормативные требования по физической и технико-тактической подготовке спортсме-

нов, полученные на основе научно-методических материалов и рекомендаций послед-

них лет по подготовке спортивного резерва. 

Работа в ЦСП должна проводиться на основе данной программы, предназначен-

ной для тренеров и руководителей учреждений спортивной направленности и являю-

щейся основным документом, регламентирующим тренировочную работу, выполне-

ние нормативов по специальной физической, технической и тактической подготовкам. 

Программа включает в себя разделы, освещающие теоретическую, физическую, 

техническую, тактическую, психологическую и соревновательную деятельности, а 

также средства и методы подготовки, систему контроля нормативов и качества вы-

полнения игровых упражнений. 

Материал программы изложен в разделах, отражающих тот или иной вид подго-

товки теннисистов в соответствии с объемом тренировочных часов, планируемых на 

определенный этап, содержания судейско - инструкторской практики, контрольных 

нормативов по физической подготовке строго по этапам обучения в соответствии с 

режимом работы в ЦСП. 

Программный материал объединен в целостную систему многолетней  спортив-

ной подготовки спортсменов начиная с этапа начальной подготовки до этапа высшего 

спортивного мастерства и предполагает решение следующих задач: 

-·формирование мотивации к регулярным занятиям физической культурой и 

спортом, привитие навыков самостоятельного многолетнего физического совершен-

ствования; 

- отбор одаренных спортсменов для дальней специализации и прохождения 

спортивной подготовки по виду спорта; 

- ознакомление спортсменов с принципами здорового образа жизни, основами 

гигиены; 
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- овладение методами определения уровня физического развития теннисиста и 

корректировки уровня физической готовности; 

- получение спортсменами знаний в области тенниса, освоение правил вида 

спорта, изучение истории тенниса, опыта мастеров прошлых лет; 

- формирование гармонично развитой личности методами физического воспита-

ния на основе знания особенностей спортивной тренировки и методик физической 

подготовки; 

- систематическое повышение мастерства за счѐт овладения техническим и так-

тическим арсеналом во время регулярных тренировочных занятий и спортивных со-

ревнований; 

- воспитание морально-волевых качеств, привитие патриотизма и общекультур-

ных ценностей; 

- повышение работоспособности юных спортсменов, расширение их физических 

возможностей, поддержание высокой физической готовности спортсменов высшего 

мастерства; 

- осуществление подготовки всесторонне развитых юных спортсменов высокой 

квалификации для пополнения сборных команд края, области, города; 

- подготовка из числа занимающихся инструкторов и судей потеннису. 

Нормативная часть Программы определяет задачи деятельности ГБУ КК «ЦСП 

№8», режимы тренировочной работы, предельные тренировочные нагрузки, мини-

мальный и предельный объем соревновательной деятельности, требования к экипи-

ровке, спортивному инвентарю и оборудованию, требования к количеству и каче-

ственному составу групп подготовки, объем индивидуальной спортивной подготовки, 

структура годичного цикла.  

Для каждого этапа спортивной подготовки рекомендуются основные трениро-

вочные средства. Описаны средства и методы педагогического и врачебного контроля, 

основной материал по теоретической подготовке, воспитательной работе и психоло-

гической подготовке, инструкторской и судейской практике. Дана классификация ос-

новных восстановительных средств и мероприятий. 

 

1.1 Характеристика вида спорта и его отличительные особенности. 

Теннис, или большой теннис — это игровой вид спорта, включенный в про-

грамму летних Олимпийских игр, в котором соперничают либо два игрока («одиноч-

ная 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 пер-

вого падения мяча на игровом поле на половине соперника. Для нанесения ударов по 

мячу игрок использует ракетку, которая состоит из рукоятки и округлого обода с 

натянутыми струнами. Струнная поверхность используется для ударов по мячу.  

http://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A1%D0%BF%D0%BE%D1%80%D1%82
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В теннис играют на прямоугольной площадке с ровной поверхностью и нане-

сѐнной разметкой — корте. Посередине корта натянута сетка, которая проходит по 

всей ширине, параллельно задним линиям, и разделяет корт на две равные половины. 

Длина корта — 23,77 м, ширина — 8,23 м (для одиночной игры) или 10,97 м для пар-

ной игры. Линии вдоль коротких сторон корта называются задние линии, вдоль длин-

ных сторон — боковые линии. За границами разметки — дополнительное простран-

ство для перемещения игроков. На корте также обозначаются зоны подачи при помо-

щи линий подачи, параллельных задним линиям и сетке, расположенных на расстоя-

нии 7 ярдов (6,40 м) от сетки и проведѐнных только между боковыми линиями для 

одиночной игры, а также центральной линии подачи, проведѐнной посередине корта 

параллельно боковым линиям и между линиями подачи. Центральная линия подачи 

отображается также на сетке при помощи вертикальной белой полосы, натянутой от 

поверхности корта до верхнего края сетки. На задних линиях наносится короткая от-

метка, обозначающая их середину. Все нанесѐнные на площадке линии являются ча-

стью корта. Мяч, попавший или едва задевший линию, тоже засчитывается. Таким об-

разом, внешние края линий являются границей корта. 

Существуют различные виды покрытий теннисных кортов: травяные, грунто-

вые, твѐрдые, либо синтетические ковровые (искусственная трава, акриловые покры-

тия). Тип покрытия влияет на отскок мяча и динамику передвижения игроков, поэтому 

стратегии игры на кортах с разными покрытиями могут кардинально различаться. При 

этом, нет какого-то одного предпочтительного покрытия, и даже самые престижные 

профессиональные турниры проводятся на кортах разных типов. Стандартный размер 

сетки для большого тенниса составляет 1,07 м х 12,8 м, и имеет квадратные ячейки со 

стороной 40 мм. Крепления могут быть классические винтовые или металлические. 

 

Как вид спорта теннис выделяет свои спортивные дисциплины. Перечень спор-

тивных дисциплин представлен в таблице № 1. 

Таблица №1 

 

Дисциплины вида спорта – ТЕННИС 

 (номер - код – 0130002611Я) 

 

Дисциплины Номер-код 

одиночный разряд 0130012611Я 

парный разряд 0130022611Я 

смешанный парный разряд 0130032611Я 

командные соревнования 0130042811Я 

пляжный теннис - парный разряд 0130052811Я 

пляжный теннис - смешанный парный разряд 0130062811Я 
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1.2. Специфика организации тренировочного процесса. 

 

Многолетняя подготовка теннисиста – длительный процесс, во время которого 

происходит становление спортсмена от новичка до мастера спорта, входящего в число 

сильнейших теннисистов мира.  

Программа подготовки спортсменов на разных возрастных этапах направлена 

на решение следующих задач: 

 Формирование стойкого интереса и сознательного отношения к занятиям 

физической культурой, спортом вообще и теннисом в частности 

 Обеспечение разносторонней физической подготовки теннисистов, форми-

рование специальных качеств, определяющий спортивный рост и успеш-

ность выступлений на соревнованиях 

 Усвоение мер по технике безопасности 

 Изучение и освоение техники и тактики игры в теннис 

 Совершенствование техники и тактики, накопления опыта участия в сорев-

нованиях, формирование умения на основе анализа результатов выступле-

ний вносить коррективы в тренировочный процесс для достижения вершин 

спортивного мастерства. 

 Совершенствование морально – волевых качеств, необходимых для успеш-

ного выступления на соревнованиях разного уровня 

 Овладение навыками инструкторской и судейской практик. 

 

Решение перечисленных задач осуществляется на каждом возрастном этапе 

обучения, тренировок и совершенствования, исходя из конкретных требований, учи-

тывающих специализацию и квалификацию обучаемых. 

В ГБУ КК «ЦСП №8» организуется работа со спортсменами в течение кален-

дарного года. Тренировочный процесс  ведется в соответствии с годовым тренировоч-

ным планом, рассчитанным на 52 недели. 

Основными формами осуществления спортивной подготовки являются: 

- групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия; 

- работа по индивидуальным планам; 

- тренировочные сборы; 

- участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях; 

- инструкторская и судейская практика; 

- медико-восстановительные мероприятия; 

- тестирование и контроль. 

Для проведения тренировочных занятий  на этапах совершенствования спортив-

ного мастерства и высшего спортивного мастерства, кроме основного тренера по виду 

спорта теннис, допускается привлечение дополнительно второго тренера по общефи-
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зической и специальной физической подготовке при условии их одновременной рабо-

ты с лицами, проходящими спортивную подготовку.  

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки в обязательном по-

рядке осуществляется на этапах совершенствования спортивного мастерства и высше-

го спортивного мастерства. 

Расписание тренировочных занятий утверждается после согласования с тренер-

ским составом в целях установления более благоприятного режима тренировок, отды-

ха спортсменов, с учетом их занятий в образовательных организациях и других учре-

ждениях. 

При составлении расписания тренировок продолжительность одного трениро-

вочного занятия рассчитывается в академических часах. 

Допускается проведение тренировочных занятий одновременно с занимающи-

мися из разных групп. 

При этом должны соблюдаться все перечисленные ниже условия: 

- разница в уровне подготовки спортсменов не превышает двух спортивных раз-

рядов и (или) спортивных званий; 

- не превышена единовременная пропускная способность спортивного сооруже-

ния; 

- не превышен максимальный количественный состав объединенной группы. 

Продолжительность тренировочных занятий: 

- на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – до 3-х академи-

ческих часов; 

- на этапе совершенствования спортивного мастерства – до 4-х часов; 

- на этапе высшего спортивного мастерства – до 4-х часов. 

При проведении более 1 тренировочного занятия в день суммарная продолжи-

тельность занятий – до 8 академических часов. 

Ежегодное планирование тренировочного процесса осуществляется в соответ-

ствии со следующими сроками: 

- перспективное планирование; 

- ежегодное планирование; 

- ежеквартальное планирование; 

- ежемесячное планирование. 

После каждого года спортивной подготовки на этапах подготовки, для проверки 

результатов освоения программы, выполнения нормативных требований, спортсмены 

сдают нормативы итоговой аттестации. 

По результатам сдачи нормативов итоговой аттестации осуществляется перевод 

спортсменов на следующий год этапа подготовки реализации программы. В течение 

года спортивной подготовки на этапах подготовки, для проверки результатов освое-
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ния нормативных требований в соответствии с программой спортсмены сдают норма-

тивы промежуточной аттестации. 

Результатом сдачи нормативов промежуточной аттестации является повышение 

или совершенствование у спортсменов уровня общей и специальной физической под-

готовки. 

Лицам, проходящим спортивную подготовку, не выполнившим предъявляемые 

программой требования, предоставляется возможность продолжить спортивную под-

готовку на том же этапе спортивной подготовки, но не более 1 раза. 

 

1.3. Структура системы многолетней спортивной подготовки. 

 

Структура организации системы многолетней спортивной подготовки формиру-

ется с учетом следующих компонентов системы построения спортивной подготовки: 

- организационно-управленческий процесс построения спортивной подготовки по 

этапам и периодам спортивной подготовки по теннису; 

- система отбора и спортивной ориентации, представляющая собой процесс, 

направленный на выявление задатков у юных спортсменов, выраженных в спортивной 

предрасположенности к занятиям теннисом и выявления индивидуальных возможно-

стей в этом виде деятельности; 

- тренировочный процесс является основой спортивной подготовки, определяет 

характер и содержание всей двигательной деятельности, а также финансового, мате-

риально-технического, информационного, научного и медицинского обеспечения и 

восстановительных мероприятий. В процессе тренировочной деятельности спортсмен 

совершенствует свою физическую, техническую, тактическую и психическую подго-

товленность, а успешными предпосылками для достижения их высокого уровня явля-

ется воспитание человека и уровень его интеллектуальных способностей; 

- соревновательный процесс, учитывающий организацию и проведение спор-

тивных соревнований и участие в них спортсменов в соответствии с Календарным 

планом физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, формируемым ЦСП 

на основе Единого календарного плана межрегиональных, всероссийских и междуна-

родных физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий. Он является специ-

фической формой деятельности в спорте, определяет цели и направленность подго-

товки, а также используется как одно из важнейших средств специализированной тре-

нировки, позволяющей сравнивать и повышать уровень подготовленности спортсме-

нов; 

- процесс медико-биологического сопровождения, под которым понимается ме-

дицинское обеспечение, восстановительные и реабилитационные мероприятия; 
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- процесс ресурсного обеспечения, под которым понимается организация и пла-

нирование материально-технического обеспечения спортивной подготовки, обеспече-

ние квалификационными кадрами. 

Построение многолетней подготовки в теннисе содержит следующие компонен-

ты: 

- этапы подготовки спортсмена на многие годы; 

- возраст спортсмена на каждом из этапов; 

- главные задачи подготовки; 

- основные средства и методики тренировок; 

- предельные тренировочные и соревновательные нагрузки. 

С учетом этого, структура системы многолетней подготовки, предусматривает 

планирование и изучение материала на четырех этапах (таблица № 2). 

Таблица № 2 
 

Структура многолетней спортивной подготовки  

 

Стадии Этапы спортивной подготовки 

 Название Обозначение Период 

Базовой подго-

товки 

Тренировоч-

ный (спор-

тивной специ-

ализации) 

 

 

ТЭ (СС) 

Начальной спортивной специали-

зации  

(до двух лет) Максимальной 

реализации 

индивидуаль-

ных возможно-

стей 

Углубленной спортивной специа-

лизации (свыше двух лет) 

Совершен-

ствования 

спортивного 

мастерства 

ССМ Совершенствования спортивного 

мастерства 

 

Высшего 

спортивного 

мастерства 

ВСМ Высшего спортивного мастер-

ства 

(без ограничений) 
 

Для достижения основной цели подготовки спортсменов на каждом этапе необ-

ходимо обеспечить решение конкретных задач. Цель, задачи и преимущественная 

направленность: 

1. Тренировочный этап (тренировочный этап (этап спортивной специали-

зации) до двух лет (начальной спортивной специализации;  тренировочный этап 

(этап спортивной специализации) свыше двух лет (углубленной спортивной спе-

циализации): 

До двух лет 

- Повышение разносторонней физической подготовленности, воспитание физических 

качеств; 
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- 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 – 

Свыше двух лет 

- 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; 

- обучение подготовке к участию в соревнованиях, умению настраиваться на игру, ре-

гулировать эмоциональное состояние перед матчем, в паузах во время матча; 

- овладение инструкторско-судейской практикой; 

- изучение игры ведущих теннисистов мира и сильнейших теннисистов своего возрас-

та  

2. Этап совершенствования спортивного мастерства: 

– достижение максимально возможных спортивных результатов (участие в турнирах 

FUTURES, CHALLENGERS, чемпионатах/первенствах России, федеральных округов, 

края) на основе: 

- дальнейшего совершенствования (поддержания) физической подготовленности; 

- увеличения объема ТТД, разносторонности, стабильности и эффективности; 

- дальнейшее совершенствование своего стиля игры; 

- увеличение длительности удержания спортивной формы. 

3. Этап высшего спортивного мастерства: 

Основная цель – достижение максимально возможных спортивных результатов (уча-

стие/выигрыш турниров «Большого шлема», турниров АТP, WТА, других турниров 

мировой классификации) на основе: 

- 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 спортсменов. Кроме того, важно строго кон-

тролировать выполнение спортсменом тренировочных и соревновательных нагрузок, 

предусмотренных индивидуальным планом подготовки, обращая внимание на дина-

мику спортивно-технических показателей и результаты выступлений в соревнованиях. 

На этом этапе подготовки спортсменам следует показывать стабильные результаты 

выступлений на российских и международных турнирах. 

Оценкой работы тренера может служить количество подготовленных спортсменов, 

входящих в составы сборных команд России.  
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2. НОРМАТИВНАЯ ЧАСТЬ 

 

2.1. Продолжительность этапов спортивной подготовки, минимальный возраст лиц 

для зачисления на этапы спортивной подготовки и минимальное количество лиц, про-

ходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки по виду 

спорта. 

 

Продолжительность спортивной подготовки установлена федеральным стандар-

том спортивной подготовки по виду спорта Теннис и составляет: 

- на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – 5 лет; 

- на этапе совершенствования спортивного мастерства – не ограничена; 

- на этапе высшего спортивного мастерства – не ограничена. 

На тренировочный этап (этап спортивной специализации) зачисляются под-

ростки не моложе 9 лет. Эти спортсмены должны успешно сдать нормативы по общей 

физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на дан-

ном этапе. 

На этап совершенствования спортивного мастерства зачисляются спортсмены 

не моложе 14 лет и старше. Эти спортсмены должны иметь спортивный разряд не ни-

же кандидата в мастера спорта, успешно сдать нормативы по общей физической и 

специальной физической подготовке для зачисления в группу на этап совершенство-

вания спортивного мастерства. 

На этап высшего спортивного мастерства зачисляются спортсмены не моложе 

15 лет и старше. Эти спортсмены должны иметь спортивное звание не ниже мастера 

спорта России и/или мастера спорта России международного класса, успешно сдать 

нормативы по общей физической и специальной физической подготовки для зачисле-

ния в группу на этап высшего спортивного мастерства. 

 Продолжительность этапов спортивной подготовки, минимальные требования 

к  возрасту лиц  для зачисления на этапы спортивной подготовки и минимальное ко-

личество лиц, проходящих  спортивную подготовку в группах на этапах спортивной 

подготовки, указаны в таблице №3 

Таблица 3 

Этапы спортивной 

подготовки 

Минимальный 

возраст для 

зачисления в 

группы (лет) 

Наполняемость 

групп (человек) 

Продолжитель-

ность этапов в го-

дах 

Тренировочный этап (этап спортив-

ной специализации) 

9 6-10 5 

Этап совершенствования спортивно-

го мастерства 

14 2-4 Без ограничений 

Этап высшего спортивного мастер-

ства 

15 1-3 Без ограничений 
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2.2. Соотношение объемов тренировочного процесса по виду спортивной под-

готовки на этапах спортивной подготовки 

 

Примерное соотношение объемов тренировочного процесса по видам спортив-

ной подготовки на этапах спортивной подготовки указаны в таблице №4  

Таблица 4 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Разделы подготовки (%) 

Тренировочный этап 
Этап совершенство-
вания спортивного 

мастерства 

Этап высшего спор-
тивного мастерства 

1 год 2 год 3 год 4 год 5 год 

Общая физическая подготовка 
(ОФП) 

13-17 13-17 13-17 13-17 13-17 13-17 13-17 

Специальная физическая под-
готовка (СФП) 

22-28 22-28 22-28 22-28 22-28 17-22 24-36 

Техническая подготовка (ТехП) 35-45 35-45 35-45 35-45 35-45 31-38 22-28 

Тактическая подготовка (ТакП), 
Теоретическая подготовка 

(ТерП),  Психологическая подго-
товка (ПП) 

13-17 13-17 13-17 13-17 13-17 17-22 17-22 

Участие в соревнованиях, тре-
нерская и судейская практика 

(УС) 

4-6 4-6 4-6 4-6 4-6 8-12 8-12 

Всего % 100 100 100 100 100 100 100 

 



 

2.3.  Планируемые показатели соревновательной деятельности 

 

Соревнования - важная составная часть спортивной подготовки спортсменов и долж-

ны планироваться таким образом, чтобы по своей направленности и степени трудности они 

соответствовали задачам, поставленным спортсменами на данном этапе многолетней спор-

тивной подготовки. 

Различают: 

- контрольные соревнования, в которых выявляются возможности спортсмена, уро-

вень его подготовленности, эффективность подготовки. С учетом их результатов разраба-

тывается программа последующей подготовки. Контрольную функцию могут выполнять 

как официальные соревнования, так и специально организованные контрольные соревно-

вания. 

-отборочные соревнования, по итогам которых комплектуются команды, отбираются 

участники главных соревнований. В зависимости от принципа комплектования состава 

участников главных соревнований, в отборочных соревнованиях перед спортсменом ста-

вится задача завоевать первое или одно из первых мест, выполнить контрольный норматив, 

позволяющий надеяться на успешное выступление в основных соревнованиях. 

- основные соревнования, цель которых достижение победы или завоевание возмож-

но более высоких мест на определенном этапе многолетней спортивной подготовки. 

Планируемые (количественные) показатели соревновательной деятельности по виду 

спорта Теннис представлены в таблице № 5 

Таблица 5 

Планируемые (количественные) показатели соревновательной деятельности 

(приложение № 3 ФССП по виду спорта) 

 

Виды соревнова-

ний 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Тренировочный этап (этап спортивной 

специализации) 

Этап совершен-

ствования спор-

тивного мастерства 

Этап высшего 

спортивного ма-

стерства До двух лет Свыше двух лет 

Контрольные 5 8 7 8 

Отборочные 2 3 5 6 

Основные 2 2 3 4 

всего 9 13 15 18 

 

2.4. Режимы тренировочной работы 

 

 С учетом специфики вида спорта Теннис, определяются следующие особенности 

тренировочной работы: 

1. Формирование (комплектование) групп спортивной подготовки, а также планиро-

вание тренировочных занятий (по объему и интенсивности тренировочных нагрузок раз-

ной направленности) осуществляются в соответствии с гендерными и возрастными осо-

бенностями. 
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Порядок формирования групп спортивной подготовки по виду спорта Теннис опре-

деляется  ГБУ КК «ЦСП №8» самостоятельно и закрепляется локальным нормативным ак-

том. 

2. В зависимости от условий и организации занятий, а также условий проведения 

спортивных соревнований, подготовка по виду спорта  Теннис осуществляется на основе 

обязательного соблюдения необходимых мер безопасности в целях сохранения здоровья 

лиц, проходящих спортивную подготовку. 

3. Перевод занимающихся на следующие этапы спортивной подготовки и увеличение 

тренировочных и соревновательных нагрузок обуславливаются уровнем общей и специ-

альной физической подготовленности, состоянием здоровья, уровнем спортивных резуль-

татов и выполнением объемов тренировочных нагрузок.  

4. Недельный режим тренировочной работы является максимальным и установлен в 

зависимости от периода и задач подготовки. 

5. Годовой объем работы по годам спортивной подготовки определяется из расчета 

46 недель тренировочных занятий в условиях организации, осуществляющей спортивную 

подготовку и дополнительно 6 недель работы в  условиях спортивно-оздоровительных ла-

герей или в форме самостоятельных занятий спортсменов по индивидуальным планам в 

период активного отдыха. 

6. Годовой объем тренировочной нагрузки, предусмотренный указанными режима-

ми, начиная с тренировочного этапа (этапа спортивной специализации), может быть со-

кращен, но не более чем на 25%. 

Основанием для сокращения годового объема тренировочной нагрузки до 25% явля-

ется нормативный документ Учредителя (например Положение об оплате труда). 

На основании нормативного документа Учредителя, директор ГБУ КК «ЦСП №8» 

утверждает локальным актом организации тренировочный план, с учетом сокращения об-

щегодового объема тренировочной нагрузки, из расчета  на 52 недели и годовые планы 

объемов тренировочного нагрузки на каждый этап  по годам спортивной подготовки. 

Режим тренировочной работы основывается на необходимых максимальных объемах 

тренировочных нагрузок, в соответствии с требованиями федерального стандарта 

спортивной подготовки по виду спорта Теннис, постепенности их увеличения, оптималь-

ных сроках достижения спортивного мастерства. 

Нормативы максимального объема тренировочной работы представлены в таблице 

№ 7. 
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2.5. Медицинские, возрастные и психофизические требования к лицам, проходящим 

спортивную подготовку. 

 

Медицинские требования 

Лицо, желающее пройти спортивную подготовку в ЦСП, может быть зачислено на 

этап начальной подготовки только при наличии медицинских документов, подтверждаю-

щие отсутствие противопоказаний для освоения программы спортивной подготовки. 

Начиная с тренировочного этапа (этапа начальной и углубленной  спортивной специ-

ализации), спортсмены должны пройти медицинские осмотры во врачебно-физкультурном 

диспансере. 

Организация обеспечивает контроль за своевременным прохождением спортсменами 

медицинского осмотра. 

 

Возрастные требования. 

Возраст занимающихся определяется годом рождения и является минимальным для 

зачисления в группы этапа спортивной подготовки. 

Зачисление в группы на этапах спортивной подготовки осуществляется с учетом тре-

бований к минимальному возрасту лиц, установленных федеральным стандартом спортив-

ной подготовки по виду спорта Теннис и указанных в таблице № 3 настоящей программы. 

Спортсмены, успешно проходящие спортивную подготовку и выполняющие мини-

мальные нормативные требования, до окончания освоения данной программы на соответ-

ствующем этапе спортивной подготовки не могут быть отчислены из организации по воз-

растному критерию. 

Биологическим возрастом определяется уровень физического развития, двигательные 

возможности занимающихся, степень их полового созревания. 

Максимальный возраст лиц, проходящих спортивную подготовку по программе на 

этапе совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, не 

ограничивается. 

 

Психофизические требования. 

К спортсменам, проходящим спортивную подготовку, предъявляются большие пси-

хофизические требования. 

Психофизические состояния оказывают на деятельность спортсмена положительное 

и отрицательное влияние. Возникновение предсоревновательного возбуждения способ-

ствует настрою спортсмена на предстоящую деятельность, помогает мобилизовать к работе 

вегетативные функции. В то же время чрезмерное возбуждение перед соревнованиями мо-

жет играть и отрицательную роль, нарушая стереотип, навыки, снижая внимание, память и 

другие процессы и функции. Утомление, ухудшающее спортивный результат на соревно-
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ваниях, в тренировочном процессе необходимо, так как без него не будет реакции сверх 

восстановления, следовательно, и роста тренированности. 

Каждый спортсмен испытывает перед соревнованием сложные эмоционально-

волевые состояния, которые определяются перестройкой психологических и 

физиологических процессов в организме. Одни спортсмены испытывают эмоциональный 

подъем, уверенность в своих силах. Это повышает готовность организма к выполнению 

предстоящих спортивных действий. У других спортсменов возникает перевозбуждение 

или апатия, неуверенность, боязнь поражения – все это ухудшает готовность организма, 

снижает возможности спортсмена.   

Устанавливается основной ряд требований к спортсмену: 

- уверенность в своих действиях, четкое представление о своих возможностях и способ-

ность предельно мобилизовать их в условиях соревновательной борьбы; 

- способность к проявлению волевых качеств; 

- устойчивость к стрессовым ситуациям тренировочной и соревновательной деятельности; 

- степень совершенства кинестетических, визуальных и других сенсорных восприятий раз-

личных параметров двигательных действий и окружающей среды; 

- способность к психической регуляции движений, обеспечению эффективной мышечной 

координации; 

- наглядно-образная память и  мышление, распределение внимания, 

- способность воспринимать, организовывать и перерабатывать информацию в условиях 

дефицита времени. 

 

Состояния, возникающие у спортсмена в спортивной деятельности, представлены в 

таблице № 6. 

 

Таблица № 6 

 

Психофизические состояния спортсменов  

 
Спортивная деятельность Состояние 

1. В тренировочной тревожность, 

неуверенность 

2. В предсоревновательной волнение, 

стартовая лихорадка, 

стартовая апатия 

3. В соревновательной мобильность, 

мертвая точка, 

второе дыхание 
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4. В послесоревновательной фрустрация, 

воодушевление, 

радость 

 

Преодоление отрицательных эмоциональных состояний и их регулирование могут 

быть осуществлены при помощи специальных приемов, которые сводятся к следующему:  

- спортсмен не должен внешне выражать сильное волнение, неуверенность, наоборот, 

мимикой, движениями он должен стараться выразить состояние уверенности, бодрости и 

т.п.;  

- применение в разминке специальных упражнений, различных по скорости, темпу, 

амплитуде, мышечному напряжению (в зависимости от особенностей эмоционального 

состояния), которые могут снизить излишнее возбуждение или снять состояние 

подавленности;  

- произвольная регуляция дыхания при помощи специальных дыхательных 

упражнений различных по глубине, интенсивности, частоте, ритму, продолжительности;  

- применение специальных приемов массажа и самомассажа, оказывающих на 

спортсмена успокаивающее или возбуждающее воздействие; в одних случаях музыкальное 

сопровождение способствует бодрому, веселому настроению, повышает эмоциональный 

тонус, в других воздействует успокаивающе;  

- воздействие при помощи слова; большую роль играет применение самоприказа, 

самоободрения, самопобуждения («я выиграю», «я добьюсь», «я должен» и т.д.).  

Успех выступления команды в соревнованиях во многом зависит от умелого 

управления тренером командой. 

 

 

2.6. Предельные тренировочные нагрузки. 
 

Эффективность роста спортивного мастерства во многом зависит от рациональной 

структуры тренировочных нагрузок. 

Одной из основных проблем методики многолетней тренировки в теннисе от юного 

возраста до взрослых спортсменов является преемственность предельно допустимых тре-

нировочных и соревновательных нагрузок средств общей специализированной физической 

подготовки и специальной физической подготовки как в отдельных занятиях так и в раз-

личных циклах тренировочного процесса. 

Величина тренировочной нагрузки должна совпадать с адаптационными возможно-

стями организма в каждый возрастной период. Слабые воздействия не оказывают суще-

ственного влияния на организм, при чрезмерно сильных воздействиях может произойти 

преждевременное исчерпание адаптационных возможностей, и к возрасту наивысших до-

стижений организм подойдет истощенным. 
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Узловой структурной единицей тренировочного процесса является отдельное заня-

тие, в ходе которого используются средства и методы, направленные на решение задач фи-

зической, технико - тактической, психической и специальной волевой подготовки. Выпол-

няемая работа может быть самой разнообразной и обеспечивать повышение различных 

сторон специальной физической и психологической подготовленности, совершенствование 

оптимальной техники, тактики и т.д. Подбор упражнений, их количество определяют 

направленность занятия и его нагрузку. Основным фактором, определяющим степень воз-

действия тренировочного занятия на организм спортсмена является величина нагрузки. 

Чем она выше, тем больше утомление спортсмена и сдвиги в состоянии его функциональ-

ных систем, интенсивно участвующих в обеспечении работы. Продолжительность работы 

в состоянии явного утомления не должна быть настолько большой, чтобы оказывать отри-

цательное влияние на техническую подготовленность спортсмена и на его психическое со-

стояние. 

Тренировочные нагрузки должны прогрессивно нарастать на разных этапах спортив-

ной деятельности, иначе они перестанут вызывать необходимые сдвиги. Это осуществля-

ется посредством увеличения объема и интенсивности нагрузки, усложнения задания и т.д. 

В спортивной тренировке очень важно периодически применять большие по объему 

и высокие по интенсивности тренировки. Только с помощью разумных и упорных трени-

ровок каждый может достигнуть лучшего, на что способен. В то же время тяжелые нагруз-

ки, если они соответствуют уровню подготовленности и адекватны состоянию организма 

спортсмена, должны преодолеваться им на положительном эмоциональном фоне. 

В таблице № 7 предоставлены нормативы максимального объема тренировочной 

нагрузки по теннису на разных этапах спортивной подготовки. 

 

Таблица 7 

 
Этапный норматив Этапы и годы спортивной подготовки 

Тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 

Этап совершенство-

вания спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного ма-

стерства До двух лет Свыше двух 

лет 

Кол-во часов в неде-

лю 

12 16 24 32 

Кол-во тренировок в 

неделю 

6 9 12 16 

Общее кол-во часов в 

год* 

624 832 1248 1664 

Общее кол-во трени-

ровок в год 

312 468 624 832 

 
Примечание: * Общее количество часов в год является максимальным годовым объемом тренировочной нагрузки  и,  

начиная с тренировочного этапа (этапа спортивной специализации), может быть сокращено, но не более чем на 25%. 
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Основанием для сокращения максимального годового объема тренировочной нагрузки до 25% являются нормативно – 

правовые акты, действующие на территории субъекта РФ. 

На их основании, руководитель организации утверждает локальным актом организации тренировочный план, с учетом 

сокращения общегодового объема тренировочной нагрузки, из расчета на 52 недели и годовые планы объемов тренировочного 

нагрузки на каждый этап  по годам спортивной подготовки. 

 

2.7. Объем соревновательной деятельности. 
 

Соревновательная деятельность предусматривает демонстрацию и оценку возможно-

стей спортсменов в соответствии с присущими им правилами, содержанием двигательных 

действий, способами соревновательной борьбы и оценки результатов. 

Функции соревнований в теннисе многообразны. Прежде всего, это демонстрация 

высоких спортивных результатов, завоевание побед, медалей, рейтинговых очков, созда-

ние яркого спортивного зрелища. Однако не менее важны соревнования как эффективная 

форма подготовки спортсмена и контроля за ее эффективностью, а также отбора спортсме-

нов для участия в более крупных соревнованиях. 

Роль и место соревнований существенно различаются в зависимости от этапа много-

летней подготовки спортсменов (таблица № 5).  

На первых ее этапах планируются только контрольные соревнования, которые про-

водятся редко и без специальной к ним подготовки. Основной целью соревнований являет-

ся контроль за эффективностью этапа спортивной подготовки, приобретение соревнова-

тельного опыта. 

Требования к участию в спортивных соревнованиях спортсменов: 

- соответствие возраста и пола участника Положению (регламенту) официальных 

спортивных соревнований и правилам; 

- соответствие уровня спортивной квалификации участника Положению (регламенту) 

официальных спортивных соревнований согласно Единой всероссийской спортивной 

классификации и правилам; 

- выполнение плана спортивной подготовки; 

- прохождение предварительного соревновательного отбора; 

- наличие соответствующего медицинского заключения о допуске к участию в спор-

тивных соревнованиях; 

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, 

утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

Спортсмены направляются на спортивные соревнования в соответствии с содержа-

щимся в Программе планом физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий и 

положениями (регламентами) о спортивных соревнованиях и спортивных мероприятиях. 

Для обеспечения круглогодичной спортивной подготовки, подготовки к спортивным 

соревнованиям и активного отдыха (восстановления) спортсменов организуются трениро-
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вочные  сборы, являющиеся составной частью (продолжением) тренировочного процесса в 

соответствии с перечнем тренировочных сборов (таблица № 8).  

Таблица 8 

 
№п/п Виды тренировочных 

сборов 

Предельная продолжительность сборов по 

этапам спортивной подготовки (количество 

дней) 

Оптимальное число 

участников сбора 

Этап 

ВСМ 

Этап СС Трен. 

Этап 

Этап НП  

1. Тренировочные сборы по подготовке к соревнованиям 

1.1. Тренировочные сборы 

по подготовке к меж-

дународным соревно-

ваниям 

21 21 18 -  

 

 

 

 

 

Определяется орга-

низацией, осуществ-

ляющей спортивную 

подготовку 

1.2. Тренировочные сборы 

по подготовке к чемпи-

онатам, кубкам, пер-

венствам России 

21 18 14 - 

1.3. Тренировочные сборы 

по подготовке к другим 

всероссийским сорев-

нованиям 

18 18 14 - 

1.4. Тренировочные сборы 

по подготовке к офи-

циальным соревнова-

ниям субъекта РФ 

14 14 14 - 

2. Специальные тренировочные сборы 

2.1. Тренировочные сборы 

по ОФП или СФП 

18 18 14 - Не менее 70% от 

состава группы лиц, 

проходящих спор-

тивную подготовку 

на определенном 

этапе 

2.2. Восстановительные 

тренировочные сборы 

До 14 дней - Участники соревно-

ваний 

2.3. Тренировочные сборы 

для комплексного ме-

дицинского обследова-

ния 

До 5 дней, но не более 2 раз в 

год 

- В соответствии с 

планом комплексно-

го медицинского 

обследования 

2.4. Тренировочные сборы 

в каникулярный период 

- - До 21 дня подряд и 

не более 2 сборов в 

год 

Не менее 60% от 

состава группы лиц, 

проходящих спор-

тивную подготовку 

на определенном 

этапе 
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2.5. Просмотровые трени-

ровочные сборы для 

кандидатов на зачисле-

ние в образовательные 

учреждения среднего 

профессионального 

образования, осуществ-

ляющие деятельность в 

области ФК и спорта 

- До 60 дней - В соответствии с 

правилами приема 

 

 

 

 

 

2.8. Требования к экипировке, спортивному инвентарю и оборудованию. 
 

В соответствии требованиями федерального стандарта спортивной подготовки по 

виду спорта Теннис, ГБУ КК «ЦСП №8» осуществляет следующее материально-

техническое обеспечение спортсменов: 

- оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для прохождения спор-

тивной подготовки; 

- спортивной экипировкой; 

- проездом к месту проведения спортивных мероприятий и обратно; 

- питанием и проживанием в период проведения спортивных мероприятий за счет 

средств, выделенных на выполнение государственного задания на оказание услуг по спор-

тивной подготовке, либо средств, получаемых по договору оказания услуг по спортивной 

подготовке. 

Требования к оборудованию и спортивному инвентарю, необходимого  для прохож-

дения спортивной подготовки указаны в таблице № 9. 

Требования к обеспечению спортивной экипировкой указаны в таблице № 10. 

 

Таблица 9 

 

N п/п Наименование Единица 

измерения 

Количество изделий 

Спортивное оборудование и инвентарь 

1 Стойки для теннисной сетки штук 4 

2 Теннисная сетка штук 2 

3 Ракетка теннисная штук 12 

4 Теннисные мячи штук 100 
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5 Гантели переменной массы от 1,5 до 10 кг комплект 3 

6 Мячи набивные (медицинболы) от 1 до 5 кг штук 10 

Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование 

N 

п/п 

Наиме-

нование 

Едини-

ца из-

мерения 

Расчет-

ная еди-

ница 

Этапы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготов-

ки 

Тренировочный 

этап (этап спор-

тивной специа-

лизации) 

Этап совершен-

ствования спор-

тивного мастер-

ства 

Этап высшего 

спортивного ма-

стерства 

ко-

ли-

че-

ство 

срок 

экс-

плуа-

та-

ции 

(лет) 

коли-

чество 

срок 

эксплу-

атации 

(лет) 

коли-

чество 

срок 

эксплу-

атации 

(лет) 

количе-

ство 

 

срок экс-

плуата-

ции (лет) 

1 Ракетка 

теннис-

ная 

штук на зани-

мающе-

гося 

- - 1 1 1 1 2 1 

 

Таблица 10 

 

N 

п/п 

Наименова-

ние 

Еди-

ница 

изме-

рения 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап началь-

ной подготов-

ки 

Тренировочный 

этап (этап спор-

тивной специа-

лизации) 

Этап совершен-

ствования спор-

тивного мастер-

ства 

Этап высшего 

спортивного ма-

стерства 

коли-

че-

ство 

срок 

экс-

плуа-

тации 

коли-

че-

ство 

срок 

эксплуа-

тации 

коли-

че-

ство 

срок 

эксплуа-

тации 

количе-

ство 

срок 

эксплуа-

тации 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

1 Костюм 

спортивный 

тренировоч-

ный зимний 

штук на занима-

ющегося 

- - 1 1 1 1 1 1 

2 Костюм 

спортивный 

тренировоч-

ный летний 

штук на занима-

ющегося 

- - 1 1 1 1 1 1 

3 Кроссовки 

спортивные 

пар на занима-

ющегося 

- - 1 1 1 1 2 1 
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4 Спортивные 

брюки 

пар на занима-

ющегося 

- - 1 1 1 1 2 1 

5 Футболка штук на занима-

ющегося 

- - 1 1 1 1 2 1 

6 Шорты пар на занима-

ющегося 

- - 1 1 1 1 2 1 

7 Юбка штук на занима-

ющегося 

- - 1 1 1 1 2 1 

 

 

2.9. Требования к количественному и качественному составу групп подготовки 

 

Требования к количественному составу групп. 

Формирование групп спортивной подготовки и закрепление за ними тренерского со-

става осуществляется ежегодно в соответствии с утвержденным в ГБУ КК «ЦСП №8» по-

рядком. 

При формировании количественного состава группы учитываются: 

- минимальный возраст для зачисления на этапы спортивной подготовки;  

- требования к минимальной и максимальной наполняемости групп на этапах спор-

тивной подготовки; 

- спортивные разряды и спортивные звания занимающихся; 

- возрастные и гендерные особенности развития спортсменов; 

- результаты выполнения нормативов по общей физической и специальной физиче-

ской подготовке для зачисления (перевода) на этапы спортивной подготовки; 

- уровень технического мастерства спортсменов. 

Требования к количественному составу групп на этапах спортивной подготовки  

приведены в таблице № 11 

Таблица  11 

Количественный состав группы 
 

Этап 

подготовки 

Период 

Количество занимающихся в группе 

Min 

(в соответствии с требо-

ваниями ФССП) 

Оптимальное в соответствии с 

требованиями ФССП 

 

Max* 

ТЭ (ЭСС) 

До двух лет 6-10 8-12 14 

Свыше двух лет 6-10 8-10 12 

ССМ Весь период 2-4 4-8 8 
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ВСМ 

 

Весь период 1-3 2-6 8 

 

 

Примечание:  

*Максимальный количественный состав группы определяется в соответствии со спецификой вида спорта и 

приказа Министерства спорта Российской Федерации от 27 декабря 2013 года № 1125 «Об утверждении особенно-

стей организации и осуществления образовательной, тренировочной и методической деятельности в области физи-

ческой культуры и спорта (приложение № 1)». 

 

Требования к качественному составу групп разработаны в соответствии с требо-

ваниями федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта Теннис. 

Требования к качественному составу групп на этапах спортивной подготовки приве-

дены в таблице № 12. 

Таблица  12 

 

Качественный состав группы спортивной подготовки 
 

Этапы спортивной подготовки Требования к уровню подготовки 

название период продолжи-

тельность 

результаты выполнения этапных норма-

тивов 

спортивный разряд или 

спортивное звание 

Т (СС) 

Начальной 

спортивной 

специализации 

(до двух лет) 

1-й год выполнение нормативов по ОФП и СФП и 

техническому мастерству  для зачисления на 

этап спортивной подготовки 

 

 

 

- 

2-й год 

выполнение нормативов по ОФП и СФП и 

техническому мастерству для перевода 

(зачисления) на следующий год этапа спор-

тивной подготовки 

Углубленной 

спортивной 

специализации 

(свыше двух 

лет) 

3-й год 

4-й год 

5-й год 

ССМ 

Совершен-

ствования 

спортивного 

мастерства 

Весь период 

выполнение нормативов по ОФП и СФП и 

техническому мастерству  для зачисления на 

этап спортивной подготовки 

Кандидат в мастера спорта 

ВСМ 

Высшего 

спортивного 

мастерства 

Весь период 

выполнение нормативов по ОФП и СФП и 

техническому мастерству для зачисления на 

этап спортивной подготовки 

Мастер спорта России, мастер 

спорта России международного 

класса 

 

2.10. Объем индивидуальной спортивной подготовки. 

 

Тренировочный процесс должен учитывать индивидуальные особенности спортсме-

на, а тренировочная нагрузка соответствовать его функциональному состоянию в каждый 
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конкретный отрезок времени. Тренировка тем индивидуальнее, чем выше спортивное ма-

стерство и результаты спортсмена.  

Индивидуальный объѐм и структура индивидуальных тренировок составляется исхо-

дя из результатов оценки текущего уровня физической готовности спортсмена и результа-

тов соревнований в предыдущем мезоцикле.  

Одной из основных форм осуществления спортивной подготовки является работа по 

индивидуальным планам спортивной подготовки. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки осуществляется: 

- на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного ма-

стерства; 

Индивидуальные планы подготовки предусматривают работу спортсмена в течение 

всего года, а планы самостоятельной работы – кратковременно, в исключительные дни. 
 

 

2.11.  Структура годичного цикла 

(название и продолжительность периодов, этапов, мезоциклов). 
 

Структура годичных и многолетних циклов 

Достижение высоких результатов возможно лишь при настойчивой и рационально 

организованной тренировке в течение ряда лет. Процесс многолетних занятий спортом 

обычно подразделяется на отдельные этапы, как правило, из нескольких годичных циклов. 

Структура многолетней тренировки зависит от многих факторов. В их числе - среднее ко-

личество лет регулярной тренировки, необходимое для достижения наивысших результа-

тов  в том или ином виде спорта; оптимальные возрастные границы, в которых обычно 

наиболее полно раскрываются способности спортсменов и достигаются наивысшие ре-

зультаты: индивидуальная одаренность спортсменов и темпы роста их спортивного ма-

стерства; возраст, в котором спортсмен начал занятия, а также возраст, когда он приступил 

к специальной тренировке. 

Многолетний процесс спортивной подготовки от новичка до максимальных высот 

спортивного мастерства может быть представлен в виде последовательно чередующихся 

стадий, включающих отдельные этапы, состоящие, как правило, из нескольких годичных 

циклов. В их основе лежат закономерности возрастной динамики спортивных достижений. 

Между этапами многолетней тренировки нет четких границ, их продолжительность 

можно, в определенной мере, варьировать, прежде всего, в силу индивидуальных возмож-

ностей спортсменов их возраста, специфики спортивной специализации, тренировочного 

стажа и условий организации спортивной деятельности. 

Средние циклы, различные по своей структуре и содержанию, в процессе круглого-

дичной подготовки образуют в определенных состояниях этапы и периоды годичного цик-

ла, т.е. более крупные «блоки» спортивной тренировки. Как правило, в годичном цикле 
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различают три периода: подготовительный, соревновательный и переходный. Причины, 

вызывающие периодическое изменение тренировочного процесса в тренировочном году, 

вначале усматривали, главным образом, в календаре спортивных соревнований и сезонно-

климатических условиях. 

Календарь спортивных соревнований, безусловно, влияет на построение годичного 

цикла - структуру, продолжительность соревновательного и других периодов. Официаль-

ные соревнования указывают, в какое время спортсмен должен находиться в состоянии 

наилучшей готовности. С учетом этих сроков и должна планироваться тренировочная ра-

бота. С другой стороны, спортивный календарь не может составляться без учета основных 

закономерностей построения спортивной тренировки. Только в этом случае он будет со-

действовать оптимальному построению тренировки, а, следовательно, и наибольшему ро-

сту спортивных результатов. 

Основной фактор, определяющий структуру годичного цикла тренировка, - это объ-

ективная закономерность развития спортивной формы. Под спортивной формой подразу-

мевают состояние оптимальной (наилучшей) готовности спортсмена к достижению спор-

тивного результата, которое приобретается в процессе соответствующей подготовки в 

каждом большом цикле тренировки - типа годичного или полугодичного. 

Понятие оптимальной готовности носит условный характер. Оно может быть приме-

нено лишь для данного цикла развития спортивной формы. По мере роста мастерства 

спортсмена этот оптимум изменяется. Спортивная форма становится иной, как по количе-

ственным показателям, так и в качественном отношении. Относительность этого понятия 

становится еще более очевидной, когда речь идет об особенностях развития спортивной 

формы у начинающих спортсменов. 

Состояние спортивной формы с физиологической точки зрения характеризуется 

наиболее высокими функциональными возможностями отдельных органов и систем, со-

вершенной координацией рабочих процессов, снижением энергетических затрат какой-

либо мышечной работы в единицу времени, ускорением врабатываемости и восстановле-

ния работоспособности после утомления, более совершенной способностью переключать-

ся от одного вида деятельности к другому, высокой автоматизацией двигательных навы-

ков. 

С психологической точки зрения спортивная форма характеризуется активизацией 

эмоционально-волевых усилий. При этом значительно быстрее протекают психические 

процессы (реакции, восприятие, ориентировка, принятие решения). Расширяется объем 

внимания, повышается роль сознательного контроля и управления движениями, проявля-

ется воля к победе, уверенность в своих силах, спортсмены испытывают особую эмоцио-

нальную настроенность на состязания, бодрое, жизнерадостное настроение, появляется 

своеобразное восприятие собственной деятельности («чувство лыж», «чувство воды», 
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«чувство корта» и т.д.). В состоянии спортивной формы спортсмены тренируются с удо-

вольствием. 

Наиболее общим показателем состояния спортивной формы является спортивный ре-

зультат, показанный в наиболее ответственных соревнованиях. Анализ спортивных резуль-

татов позволяет судить об уровне спортивной формы в динамике ее изменения в годичном 

цикле тренировки. Обычно спортивный результат может служить показателем спортивной 

формы в тех видах спорта, в которых спортивные достижения измеряются в достаточно 

объективных количественных мерах (с, кг, м и т.д.). В видах же спорта, где спортивный 

результат не имеет достаточно объективных количественных мер, использовать его для 

оценки состояния спортивной формы очень трудно. В этих видах спорта оценка состояния 

спортивной формы осуществляется на основе анализа соревновательной деятельности, 

данных тестирования уровня физической, функциональной, технической и психологиче-

ской подготовленности. Однако не каждое спортивное достижение характеризует состоя-

ние спортивной формы. 

Как правило, спортсмен находится в состоянии спортивной формы, если показывает 

результат:  

а) превышающий уровень своего прежнего рекорда;  

б) близкий к этому уровню (в пределах 1,5-3% от лучшего спортивного достижения в 

году). 

Для оценки состояния спортивной формы по показателям спортивных результатов, 

важное значение имеет выбор количественных критериев, позволяющих определить дина-

мику ее изменения в различные периоды большого цикла тренировки (годичном или полу-

годичном).  

Можно выделить несколько критериев такого рода:  

1) направленность, скорость и интенсивность развития спортивной формы;  

2) уровень развития спортивной формы;  

3) устойчивость (стабильность) спортивной формы;  

4) своевременность (точность) вхождения в состояние спортивной формы. 

Первый критерий характеризует рост достижений спортсмена в рассматриваемом 

цикле тренировки относительно лучшего результата в предыдущем году или результата 

контрольных соревновании в начале соревновательного периода. Он обычно определяется 

на основе вычисления абсолютных либо относительных темпов прироста спортивных ре-

зультатов. 

Второй - позволяет выявить максимальный уровень оптимальной готовности 

спортсмена в годичном цикле. Чаще всего в качестве этого критерия выступает отношение 

лучшего индивидуального результата года к личном или мировому рекорду.  

Третий критерий свидетельствует о способности спортсмена сохранить спортивную 

форму в течение соревновательного сезона. Его можно определить по количеству, а также 
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частоте демонстрации спортсменом результатов, величина которых выше личного рекорда 

или находится в пределах 1,5-5% от лучшего. 

Четвертый - говорит об умении спортсмена показывать наилучшие (запланирован-

ные) достижения к моменту основных соревнований. Для его оценки может служить сте-

пень соответствия запланированных и реальных результатов у конкретного спортсмена в 

период ответственных соревнований. У одних спортсменов может быть выше стабиль-

ность спортивной формы, чем точность ее достижения, у других при достаточно высоком 

уровне состояния спортивной формы: наблюдаются низкие значения стабильности и свое-

временности (точности) ее приобретения. Это можно использовать для прогнозирования и 

управления состоянием спортивной формы в годичном цикле тренировки. Процесс разви-

тия состояния спортивной формы носит фазовый характер. 

Он протекает в порядке последовательной смены трех фаз:  

1) приобретения; 

2) относительной стабилизации;  

3) временной утраты состояния спортивной формы. 

В основе этих фаз лежат биологические закономерности, связанные с физиологиче-

скими, биохимическими, морфологическими и психологическими изменениями, происхо-

дящими в организме спортсменов под воздействием тренировки и других факторов, кото-

рые, в конечном счете, обусловливают динамику и уровень спортивных результатов. 

Фазы развития спортивной формы являются основой периодизации тренировки и 

определяют длительность, структуру периодов и содержание тренировочного процесса в 

них. В соответствии с закономерностями развития состояния спортивной формы годичный 

цикл у спортсменов подразделяется на три периода: подготовительный, соревновательный 

и переходный. 

Подготовительный период соответствует фазе приобретения спортивной формы, со-

ревновательный - фазе ее стабилизации, а переходный - фазе временной ее утраты.  

В каждом из этих периодов ставятся свои цели, задачи, определяются соответствую-

щие средства, методы тренировки, объем и интенсивность нагрузки, направленные на по-

вышение всех сторон подготовленности спортсменов. В зависимости от возрастных осо-

бенностей и квалификации спортсменов, условий спортивной тренировки, календаря спор-

тивно-массовых мероприятий, вида спорта и других факторов продолжительность и со-

держание каждого периода может изменяться. 

Подготовительный период (период фундаментальной подготовки). Подготовитель-

ный период подразделяется на 2 этапа: общеподготовительный и специально-

подготовительный. У начинающих спортсменов общеподготовительный период более 

продолжителен, чем специально-подготовительный. По мере роста спортивной квалифи-

кации спортсменов длительность общеподготовительного этапа сокращается, а специаль-

но-подготовительного - увеличивается. 
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Основная направленность 1-го этапа подготовительного периода - создание и разви-

тие предпосылок для приобретения спортивной формы. Главная предпосылка - повышение 

общего уровня функциональных возможностей организма, разностороннее развитие физи-

ческих качеств (силы, быстроты, выносливости и др.), а также увеличение объема двига-

тельных навыков и умений. На данном этапе у юных спортсменов удельный вес упражне-

ний по общей подготовке немного превышает удельный вес упражнений по специальной 

подготовке. 

С возрастом и повышением спортивной квалификации время на общую подготовку 

постепенно уменьшается, а на специальную соответственно увеличивается. 

Основными средствами специальной подготовки являются главным образом специ-

ально-подготовительные упражнения. Соревновательные же упражнения в тренировке 

спортсменов, как правило, на общеподготовительном этапе не используется. Методы тре-

нировки специализированы здесь меньше, чем на последующих этапах. Предпочтение от-

дается методам, которые предъявляют менее жесткие требования к организму занимаю-

щихся (игровому, равномерному, переменному). Объем и интенсивность тренировочных 

нагрузок на общеподготовительном этапе постепенно увеличивается, причем объем растет 

быстрее, интенсивность нагрузки растет лишь в той мере, которая не препятствует прове-

дению работы большого объема и не отражается на состоянии здоровья спортсменов. 

Основная направленность специально-подготовительного этапа - непосредственное 

становление спортивной формы: здесь изменяется содержание различных сторон подго-

товки спортсменов, которые теперь направлены на развитие специальных физических спо-

собностей, освоение и совершенствование технических и тактических навыков в избран-

ном виде спорта, одновременно с этим возрастает роль специальной психологической под-

готовки. 

Удельный вес специальной подготовки по сравнению с первым этапом подготови-

тельного периода, естественно, возрастает. Изменяется также состав средств специальной 

подготовки. Помимо специально-подготовительных упражнений в тренировке спортсме-

нов начинают использовать и соревновательные упражнения, правда, в ограниченном объ-

еме. 

Объем нагрузки постепенно, но непрерывно увеличивается и достигает максимума к 

началу соревновательного периода. В то же время интенсивность нагрузки хотя и возрас-

тает постепенно к началу соревновательного периода, но относительно невелика. 

Типы и структура мезоциклов. 

Мезоцикл тренировки можно определить как серию микроциклов разного или одно-

го типа, составляющую относительно законченный этап или под этап тренировки. Постро-

ение тренировки в форме мезоциклов позволяет более целесообразно управлять суммар-

ным тренировочным эффектом каждой серии микроциклов, обеспечивать при этом высо-

кие темпы роста тренированности спортсменов. 
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Средние циклы чаще всего состоят из 3-6 микроциклов и имеют общую продолжи-

тельность, близкую к месячной. Их структура и содержание зависят от многих факторов: 

этапа и периода годичного цикла, вида спорта, возраста и подготовленности спортсменов, 

режима тренировки и отдыха, внешних условий тренировки (климатических, географиче-

ских и др.), около месячных биоритмов в жизнедеятельности организма (например, мен-

струальных циклов) и т.д. 

Различают следующие типы мезоциклов:  

- втягивающий; 

- базовый; 

- контрольно-подготовительный; 

- предсоревновательный; 

- соревновательный; 

- восстановительный и др.  

Все эти типы мезоциклов могут иметь место и в тренировочном процессе спортсме-

нов.  

Втягивающий мезоцикл характеризуется повышением объема тренировочных нагру-

зок, вплоть до значительных величин с постепенным повышением интенсивности. С такого 

рода мезоцикла обычно начинается подготовительный период. У спортсменов невысокой 

квалификации втягивающий мезоцикл состоит из трех-четырех объемных микроциклов. 

Во втягивающем мезоцикле, независимо от квалификации спортсменов, большее внимание 

уделяется средствам общей подготовки для повышения возможностей систем дыхания и 

кровообращения. Это делается для того, чтобы создать предпосылки для дальнейшей рабо-

ты, повышающей уровень специальной подготовленности спортсмена. В определенном 

объеме используются и социально подготовительные средства. 

Базовый мезоцикл отличается тем, что в нем проводится основная тренировочная ра-

бота, большая по объему и интенсивности, направленная на повышение функциональных 

возможностей, развитие основных физических способностей, на совершенствование уже 

освоенных технико-тактических приемов. Наряду с расширением функциональных воз-

можностей спортсменов в задачи этих мезоциклов входит стабилизация и закрепление до-

стигнутых перестроек в организме. По своему преимущественному содержанию они могут 

быть общеподготовительными и специально-подготовительными, а по эффекту воздей-

ствия на динамику тренированности развивающими и поддерживающими. Каждый вид ба-

зового мезоцикла может включать несколько мезоциклов соответствующего типа, но в 

разных комбинациях. Например, развивающий мезоцикл может состоять и: 4 мезоциклов - 

двух объемных, одного интенсивного и восстановительного. 

Контрольно – подготовительный мезоцикл представляет собой переходящую форму 

от базовых мезоциклов к соревновательным. Собственно тренировочная работа сочетается 

здесь с участием в серии соревнований, которые имеют в основном контрольно-
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тренировочный характер и подчинены, таким образом, задачам подготовки к соревновани-

ям. Мезоцикл данного типа может состоять из двух-трех собственно тренировочных мик-

роциклов и одного микроцикла соревновательного типа. 

Предсоревновательные мезоциклы типичны для этапа непосредственной подготовки 

к основному соревнованию или одному из основных. В них должен быть смоделирован 

весь режим предстоящих соревнований, обеспечена адаптация к его конкретным условиям 

и созданы оптимальные условия для полной реализации возможностей спортсмена в ре-

шающих стартах. Если соревнования являются не очень ответственными для спортсмена 

или команды и проводятся в обычных климатических и географических условиях, то непо-

средственная подготовка к ним обеспечивается в рамках соревновательного мезоцикла, 

который может состоять из подводящих, соревновательных и восстановительных микро-

циклов. При подготовке же к ответственному соревнованию, проводимому в необычных 

для спортсмена условиях, уже целесообразно специально выделить этап непосредственной 

подготовки к ответственному соревнованию, который обычно включает один или несколь-

ко мезоциклов, построенных по типу предсоревновательных. 

Как правило, предсоревновательный мезоцикл состоит из модельно-

соревновательных, подводящих и собственно тренировочных микроциклов, которые могут 

сочетаться в различной последовательности и с разной частотой. 

Соревновательные мезоциклы - это типичная форма построения тренировки в период 

основных соревнований. Количество и структура соревновательных мезоциклов опреде-

ляют особенности существующего спортивного календаря, программа, режим соревнова-

ния, состав участников, квалификация и степень подготовленности спортсменов. Как ми-

нимум каждый соревновательный мезоцикл состоит из подводящего, соревновательного и 

восстановительного микроциклов. 

Восстановительные мезоциклы подразделяются на восстановительно-

подготовительные и восстановительно-поддерживающие. Первые планируют между двумя 

соревновательными мезоциклами. Состоят они из одного-двух восстановительных, двух-

трех собственно тренировочных микроциклов. Их основная задача - восстановление 

спортсменов после серии основных соревнований, требующих не сколько физических, 

сколько нервных затрат, а также подготовка к новой серии соревнований. 

Восстановительно-поддерживающие мезоциклы также планируют после соревнова-

тельного мезоцикла в том случае, когда серия соревнований была слишком тяжела для 

спортсмена. Для того чтобы не допустить перерастания кумулятивного эффекта, вызванно-

го участием спортсмена в серии соревнований, в перетренировку после восстановительных 

микроциклов вводят тренировочную работу поддерживающего характера, широко исполь-

зуя средства общей подготовки. Средние циклы подобного типа в основном характерны 

для переходного периода. 
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Варианты структуры подготовительного периода.  

Для более эффективного планирования тренировочного процесса и управления им, 

подготовительный период годичного цикла делится на мезоциклы разного типа. В рамках 

этих мезоциклов сменяются средства и методы тренировки, объем в интенсивность нагруз-

ки и т.д. Их содержание и длительность зависят от:  

1) общей продолжительности подготовительных периодов и календаря спортивно-

массовых мероприятий; 

2) вида спорта; 

3) возраста, квалификации, стажа спортсменов; 

4) условий тренировки и других факторов. 

При одноцикловом построении тренировки спортсменов на общеподготовительном 

этапе выделяют втягивающий, базовый общефизический мезоциклы; на специально-

подготовительном этапе - базовый специализированно-физический, базовый специально-

подготовительный и контрольно-подготовительный мезоциклы. Подобное сочетание типов 

мезоциклов характерно для «сезонных» видов спорта. 

Основная цель втягивающего мезоцикла - постепенная подготовка спортсменов к 

выполнению больших по объему и интенсивности тренировочных нагрузок, обеспечение 

развития опорно-двигательного, нервно-мышечного аппарата и функциональных основных 

систем организма, особенно кровообращения и дыхания, а также воспитание волевых ка-

честв. В этом мезоцикле целесообразно разучивать новые упражнения, восстанавливать 

структуру забытых движений. 

Содержание базового общефизического мезоцикла должно соответствовать всесто-

роннему и гармоническому развитию спортсменов. У квалифицированных спортсменов 

может быть 1-2 базовых общефизических мезоциклов, у начинающих их может быть не-

сколько. 

В базовом специализированно-физическом мезоцикле продолжается развитие общей 

выносливости, гибкости, силовых, скоростных, координационных способностей, но при-

меняемые средства и методы приобретают все большую специфическую направленность. 

Его основная задача - восстановить технику избранного вида спорта, создать предпосылки 

для ее совершенствования, постепенно подготовить организм спортсменов к тренировкам 

в этом виде спорта в большом объеме и с высокой интенсивностью. Интенсивность трени-

ровочных нагрузок несколько уменьшается, снижается их объем. 

В этом мезоцикле за счет умелого сочетания средств специальной и общей подготов-

ки изменяются физические способности, технико-тактические навыки, приобретенные до 

этого в соревновательном упражнении. 

В базовом специально-подготовительном мезоцикле увеличивается объем соревнова-

тельного упражнения, большое внимание уделяется совершенствованию технико-
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тактического мастерства. Однако общефизическим упражнениям по-прежнему отводится 

1-2 дня в неделю. 

В контрольно-подготовительном мезоцикле завершается становление спортивной 

формы. Основная его задача - подготовка спортсменов к участию в ответственных сорев-

нованиях. Объем нагрузки соревновательного упражнения становится максимальным, по-

вышается интенсивность занятий. Спортсмены участвуют в контрольных и второстепен-

ных соревнованиях, которые являются органической частью тренировочного процесса. 

После окончания этого мезоцикла начинается соревновательный период. 

Соревновательный период. 

Основная цель тренировки в этом периоде - сохранение спортивной формы и на ос-

нове этого - реализация ее в максимальных результатах. В этом периоде используются со-

ревновательные и специально-подготовительные упражнения, направленные на повыше-

ние специальной работоспособности в избранном виде спорта. Удельный вес средств об-

шей подготовки в соревновательном периоде должен быть не ниже, чем на специально-

подготовительном этапе. При помощи средств общей подготовки обеспечивается развитие 

и поддержание необходимого уровня разнообразных физических способностей, двига-

тельных умений и навыков, активный отдых. Конкретное соотношение между средствами 

специальной и общей подготовки в соревновательном периоде у спортсменов зависит от 

их возраста и спортивной квалификации. 

В этом периоде используются наиболее трудоемкие методы спортивной тренировки 

(соревновательный, повторный, интервальный). 

Число соревнований зависит от особенностей вида спорта, структуры соревнова-

тельного периода, возраста, квалификации спортсменов. С помощью частоты и общего 

числа соревнований можно управлять в этом периоде ростом спортивных результатов. Од-

нако их оптимальное число нужно определять индивидуально для каждого спортсмена. 

Интервалы отдыха между отдельными состязаниями должны быть достаточны для восста-

новления и развития работоспособности спортсменов. 

Особенности динамики тренировочных нагрузок в соревновательном периоде опре-

деляются его структурой. 

Варианты структуры соревновательного периода. Структура соревновательного пе-

риода зависит от календаря соревнований, их программы и режима, состава участников, 

общей системы построения тренировки. Если соревновательный период кратковременный 

(1-2 месяца), он обычно целиком состоит из нескольких соревновательных мезоциклов. 

Объем тренировочной нагрузки в этом случае постепенно снижается и стабилизируется на 

определенном уровне, а интенсивный период соревнования несколько возрастает. При 

большей продолжительности соревновательного периода (3-4 месяца и более1), характер-

ного, прежде всего, для квалифицированных спортсменов, он наряду с соревновательными 

включает промежуточные мезоциклы (восстановительно-поддерживающие, восстанови-
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тельно-подготовительные), в которых снижается тренировочная нагрузка, варьируются 

средства, методы и условия тренировки. Этим создаются условия для непрерывного повы-

шения уровня подготовленности спортсмена. 

Переходный период. 

Главной задачей этого периода является активный отдых и вместе с тем сохранение 

определенного уровня спортивной работоспособности. Основное содержание занятий в 

переходном периоде составляет общая физическая подготовка в режиме активного отдыха. 

Следует избегать однотипных и монотонных нагрузок, так как они препятствует полно-

ценному активному отдыху. Активный отдых организуется за счет смены двигательной 

деятельности и смены обстановки (мест занятий, спортивного оборудования, инвентаря и 

т.д.). Он применяется, прежде всего, для быстрого и полного восстановления спортсменов. 

В переходном периоде уменьшается общий объем и интенсивность тренировочной 

нагрузки, однако нельзя допускать чрезмерно большого их спада. Важная задача переход-

ного периода - анализ работы в течение прошедшего года, составление плана тренировки 

на следующий год, лечение травм. 

Если спортсмен регулярно не занимался, не имел достаточных нагрузок, мало высту-

пал в соревнованиях, необходимость в переходном периоде отпадает. 

 

 

3. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ 
 

Методическая часть программы содержит материал по основным видам подготовки, 

его преемственность, последовательность по годам спортивной подготовки и распределе-

ние в годичных циклах. 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 повышение интереса 

к занятиям теннисом. 

Формы тренировочного процесса проявляются в групповых и индивидуальных заня-

тиях, теоретической подготовке, медицинском контроле, тренировочных сборах и сорев-

нованиях, инструкторской и судейской практике, медико-воспитательных мероприятиях. 

 Даны рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных нагрузок и спор-

тивные требования по годам спортивной подготовки, организация комплексного контроля; 

приведены практические материалы и методические рекомендации по тренировочной ра-

боте. 

 

ОРГАНИЗАЦИОННО-МЕТОДИЧЕСКИЕ УКАЗАНИЯ 

Цель подготовки резервов высококвалифицированных спортсменов состоит в том, 

чтобы юные спортсмены при переходе в группы совершенствования спортивного мастер-

ства, а впоследствии в группы высшего спортивного мастерства по уровню подготовлен-
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ности обладали потенциалом для достижения высоких спортивных результатов на сорев-

нованиях высокого ранга, в сфере спорта высших достижений. 

Содержание работы с юными спортсменами на всем многолетнем протяжении опре-

деляется тремя факторами: спецификой ведения поединка, модельными требованиями ква-

лифицированных спортсменов, возрастными особенностями и возможностями спортсме-

нов. 

Физическая подготовка спортсменов, прежде всего, направлена на повышение уров-

ня двигательных качеств и создание предпосылок для совершенствования выполнения 

разновидностей ударов руками, а также передвижений. 

Совершенствование техники, в свою очередь, повышает эффективность проявлений 

двигательных способностей спортсмена через отдельные качества и их сочетания: силу, 

быстроту, выносливость, ловкость, гибкость, произвольное мышечное расслабление. 

Физическая подготовка включает в себя общие и специальные средства, которые 

обеспечивают всестороннее развитие спортсмена и специализированность проявления ка-

честв, необходимых спортсмену. 

Общая физическая подготовка направлена на подъем функциональных возможностей 

организма, его всестороннее развитие и приобретение разнообразных двигательных навы-

ков.  

Специальная физическая подготовка направлена на развитие и специализирование 

проявлений двигательных качеств для совершенствования приемов и действий в теннисе. 

Ее средствами являются приемы и действия, применяемые спортсменами на соревновани-

ях. 

Следует учитывать взаимозависимость и взаимовлияние упражнений, направленных 

на совершенствование различных двигательных качеств. Упражнения могут либо взаимно 

дополнять друг друга, либо, наоборот, ухудшать развитие какого-либо качества. Поэтому в 

физической подготовке в наибольшей мере должно быть использовано положительное 

взаимодействие различных двигательных навыков, качеств и исключено отрицательное 

влияние на специализированность их проявлений. Необходимо учитывать также избира-

тельное влияние упражнений на выработку отдельных качеств. Однако наибольшее разви-

тие одного качества возможно только при одновременном повышении уровня развития 

других. 

Физическая подготовленность создает основу для совершенствования спортивной 

техники, которую следует рассматривать как форму проявления двигательных возможно-

стей спортсмена, а также условия для психической устойчивости и реализации волевых 

качеств. Кроме того, чем крепче у спортсмена здоровье, чем выше работоспособность ор-

ганизма, тем лучше он воспринимает тренировочные нагрузки и быстрее достигает высо-

кого уровня развития двигательных качеств.  

При воспитании физических качеств целесообразно учитывать так называемые чув-

ствительные периоды возрастного развития, т.е. периоды, во время которых организм осо-
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бенно легко поддается воздействию внешних факторов, в том числе тренировочных. Если 

пропустить «чувствительный» (сенситивный, критический) возраст, может понадобиться 

значительно больше времени, чтобы получить те же сдвиги в физических качествах. Ино-

гда нужный прирост качеств можно не получить вовсе. Таблица характеризует возрасты, в 

течение которых те или иные физические качества в наибольшей степени поддаются целе-

направленным воздействиям. 

 

Примерные сенситивные периоды развития физических качеств спортсменов пред-

ставлены в таблице № 13. 

 

Таблица 13 

 

Сенситивные периоды развития физических качеств 

(по В.П. Филину, А.А. Гужаловскому, В.М. Волкову, В.И. Ляху, 

Н.Г. Некрасову) 

 
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 

 

Выносливость силовая 

(динамическая) 

 

11-13 лет 7-14 лет 

 

Выносливость скоростная 

(гликолитический механизм 

энергосбережения) 

 

после 12 лет после 12 лет 

 

Гибкость с рождения 

до 13-14 лет 

 

с рождения 

до 13-14 лет 

 

Координационные способности с 7 до 12-14 лет с 7 до 12-14 лет 
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Способность к ориентированию в 

пространстве 

 

7-10, 13-15 лет 7-10, 13-15 лет 

 

Способность к динамическому равновесию 

 

15 лет 17 лет 

 

Способность к перестроению 

двигательных действий 

 

7-11, 13-14, 15-16 

лет 

 

с 7 до 11-12 лет 

 

Способность к ритму 10-11, 14-15 лет 10-12, 14-15 лет 

 

Способность к расслаблению 10-11, 14-15 лет 10-12, 14-15 лет 

 

Точность 10-11, 14-15 лет 10-11, 14-15 лет 

 

 

Для того, чтобы вести сложную изнурительную борьбу на корте, теннисисту необхо-

димы следующие физические качества. 

Быстрота 

Быстрота реакции, сложная. Теннисисту надо увидеть мяч, оценить направление и 

скорость его полета, определить место приземления и отскока, выбрать свое ответное дей-

ствие и только потом начать его выполнять. Сложная реакция подразделяется на быстроту 

реакции на движущийся объект (мяч летит с разной скоростью в различных направлениях) 

и быстроту реакции с выбором. Только оценив направление и скорость полета, вращение 

мяча, место его приземления, местоположение соперника на корте, теннисист может вы-

брать свое ответное действие. Значит, теннисисту нужна быстрота сложной реакции, под 

которой понимают латентное время реагирования. Результат в теннисе зависит от него на 

10%. Но это только одна из форм проявления быстроты.  

Спортсмен выбирает вариант удара. Теперь надо этот удар выполнить, но чтобы его 

выполнить, к мячу нужно подойти, а для этого надо сделать 2-3 шага, иногда один, а ино-

гда и пробежать более 10 м. Как правило, преодолеть необходимое расстояние следует с 

максимальной скоростью. Значит, необходимо как можно быстрее сделать к мячу нужное 

количество шагов.  

Вот в этих движениях проявляется еще одна форма быстроты – скорость одиночного 

движения, когда спортсмен делает лишь один шаг. Кстати, при игре с лета, при приеме по-

дачи, когда с высокой скоростью мяч летит непосредственно в спортсмена, ему необходи-

мо только подставить ракетку под мяч, т.е. выполнить одиночное движение. Выполняя это 

движение, проявить в нем скорость. Доставая мяч и делая 2-4 шага, спортсмен демонстри-

рует иную форму проявления быстроты – быстрое начало движения, то, что иногда назы-

вают резкостью.  

Когда же нужно, доставая мяч, преодолеть 6-7 м и более, необходима частота движе-

ний, а именно частота шагов. От скоростных качеств результат в теннисе зависит пример-

но на18%. Проявление быстроты движений тесно связаны с уровнем развития силы, от ко-

торой результат зависит в среднем на 12%. Однако не только из-за этого необходимо уде-

лять внимание воспитанию силовых способностей. 

 

Силовые способности 
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Качество силы тесно связано с техникой выполнения ударов. Не обладая должной си-

лой, нельзя освоить основные удары, а тем более выполнять их в быстром темпе, при кото-

ром либо не остается времени для выполнения ударов маховыми движениями, либо их 

просто нельзя выполнить с большим замахом. То есть для выполнения разнообразных уда-

ров необходимы различные проявления силы.  

В статическом (без изменения длины мышцы) режиме работают мышцы, осуществля-

ющие хват в ракетке. В то же самое время мышцы плеча и предплечья работают в динами-

ческом, преодолевающем режиме (т.е. с изменением длины мышцы, а именно с ее умень-

шением), при выполнении удара с отскока маховым движением. Удары с лета выполняют-

ся с очень коротким замахом при жесткой связи кисти и предплечья, предплечья и плеча, 

достигающейся значительным напряжением мышц, которые практически работают в ста-

тическом режиме.  

В динамическом режиме работают мышцы ног при выполнении прыжка, в начале рез-

кого старта при доставании мяча. Однако при приземлении, при остановке около мяча по-

сле резкого спурта мышцы работают тоже в динамическом режиме, но уступающем или 

плиометрическом. Работая в этом режиме, мышцы удлиняются. Теннисисту, как правило, 

нужно быстро «войти» в удар и мгновенно «выйти» из него. Например, подбежав к мячу и 

совершив удар с отскока около боковой линии, ему нужно достать укороченный мяч, при-

землившийся около сети недалеко от противоположной боковой линии, а после этого вы-

полнить удар над головой в прыжке. В этом случае, начиная бег в одну сторону, мышцы 

работают в преодолевающем динамическом режиме. Подбегая к мячу скорость надо «пога-

сить». Мышцы начинают работать в уступающем динамическом режиме. Выполнив удар, 

надо мгновенно начать бег, изменив его направление. Это значит, что мышцы мгновенно 

должны перейти от работы в уступающем режиме к работе в преодолевающем режиме.  

То же самое происходит при выполнении следующего удара. Стартуя к мячу, мышцы 

работают в преодолевающем режиме, подбегая к мячу, в данном случае – укороченному, - 

скорость надо «погасить», значит, мышцы работают в уступающем режиме. После выпол-

нения удара (контакт ракетки с мячом длится лишь 0,005-0,003 с) мышцам необходимо 

начать работать в преодолевающем режиме (и т.д.) в течение всего розыгрыша очка. При-

чем в этом же преодолевающем режиме мышцам необходимо работать не только для вы-

полнения быстрого старта, но и для совершения прыжков вперед, в стороны, вверх. При 

освоении техники выполнения ударов с различной силой, направлением, вращением мяча, 

иными словами – в процессе освоения всего многообразия технических действий, а также 

для выполнения всех передвижений в разных направлениях, прыжков, теннисистам необ-

ходимо еще и такое качество, как координация. 

 

Координационные способности 

Координация – это способность осваивать новые движения, т.е. быстро обучаться, а 

также способность быстро перестраивать двигательную деятельность в соответствии с тре-

бованиями меняющейся обстановки. Таким образом, координация – это сложное, ком-

плексное качество, от которого результат зависит на 13,5%. 

 У теннисистов оно проявляется, во-первых, в скорости освоения основных ударов. В 

возможности выполнения различных ударов, необходимых для тактического ведения 

розыгрыша очка. Причем даже в одном матче эти удары выполняются в меняющихся усло-
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виях, поскольку соперник может изменять длину и скорость полета мяча, его вращение, 

направление удара, поэтому будет изменяться место попадания мяча в корт, высота отско-

ка. Следовательно, игрок все время должен будет выполнять удары в разных условиях.  

Но его действия все время различны. То он играет справа, то слева. Бьет он по мячу с 

разным вращением (крутит, режет) или без него (плоско), с разным направлением, длиной 

и силой. Кроме того, через каждые два гейма соперники меняются сторонами площадки. 

Следовательно, нужно мгновенно перестроиться к игре в иных условиях.  

Особенно эти условия изменяются при игре на открытом воздухе, поскольку меняется 

направление ветра. Например, он дует то в спину – и тогда, если теннисист ничего не ме-

няет в технике удара, мяч вылетает за пределы корта, то в лицо – в этом случае полет мяча 

укорачивается, он часто попадает в сетку. Значит, опять надо вносить изменения в технику 

выполнения ударов. Но эти изменения уже иные. Солнце светит то в затылок, то в лицо, то 

с правой стороны, то с левой. И опять надо вносить изменения в свои действия. Коррект-

ность этих изменений будет зависеть от координационных способностей спортсмена.  

Во-вторых, очень важно уметь быстро перестраивать двигательную деятельность еще 

и потому, что часто приходится играть на кортах с различными покрытиями. Соревнова-

ния могут идти одно за другим, и покрытия площадок могут отличаться. Различные покры-

тия – это большие отличия в скорости полета мяча, и степени его вращения. От того, как 

быстро спортсмен приспособится к отскоку, во многом будет зависеть его успех в матче. 

 В-третьих, ловкость теннисистов будет проявляться в пространственной точности 

движений. Так, например, при выполнении подачи очень важен точный подброс мяча на 

определенную высоту и в определенную точку. Только при четком подбросе возможно 

стабильное выполнение задачи. При выполнении ударов с отскока и с лета очень важно 

заранее определить точку выполнения удара. Это очень сложно, поскольку удар нужно вы-

полнять по движущемуся объекту – мячу. Кроме того, теннисист обязан выполнять все 

удары по строго указанному адресу. Мало попасть в площадку, надо попасть в определен-

ное место площадки ударом строго определенной силы и вращения. Все это невозможно 

выполнить, не обладая координационными способностями. 

 В-четвертых, чтобы ударить правильно по мячу, большое значение имеет способ-

ность сохранять равновесие. Например, теннисист должен при выполнении плоской пода-

чи произвести удар в самой высокой точке, для чего ему нужно вытянуться, встав на носок, 

и вытянуть руку с ракеткой, насколько он способен. Многие теннисисты выполняют пода-

чу и в прыжке. Человек с плохо развитой способностью сохранять равновесие никогда не 

сможет этого сделать – его будет клонить то вправо, то влево, то назад, либо он вынесет 

точку удара вперед еще до выполнения удара. От степени развития равновесия во многом 

зависит быстрота, с которой теннисист займет исходное положение после выполнения 

удара в сложной позе или прыжке. Таким образом, теннисист, имеющий высокий уровень 

координационных способностей, быстро овладеет новыми двигательными действиями, пе-

рестраивает имеющиеся в связи с изменяющейся ситуацией, а также рационально исполь-

зует такие физические качества, как сила, быстрота,  гибкость. 

 

Гибкость 

Гибкость – это способность выполнять движения с большой амплитудой. Гибкость 

необходима теннисисту для выполнения основных технических приемов. От нее результат 



 

 

 

42 

 

зависит в среднем на 9%. Если у спортсмена плохо развито это качество, он не сможет 

освоить и совершенствовать, прежде всего, такой удар, как подача, ведь одновременно с 

подбрасыванием мяча левой (правой) рукой вверх рука с ракеткой отводится вверх-назад-в 

сторону, затем опускается за спину и лишь, потом выносится на встречу мячу. Затруднены 

будут выполнение и иных ударов. Все это возможно сделать при хорошей подвижности в 

суставах, т.е. гибкости.  

При хорошо развитой гибкости спортсмену при выполнении ударов ленче использо-

вать силовой потенциал и мяч летит со значительно большей скоростью. Кроме того, дви-

жения выполняются быстрее и экономнее. Выполнять удары теннисисту приходится в раз-

ных точках от очень высоких до самых низких, так что иногда бывает необходимо очень 

низко присесть. Для этого также нужна гибкость. Более гибкий теннисист, не успев добе-

жать до мяча, имеет возможность все равно отбить его, дотянувшись. Этого никогда не 

сможет сделать не очень гибкий спортсмен. Для гибкого спортсмена, да еще очень быстро-

го, практически нет недосягаемых мячей. Недостаточная гибкость часто является причи-

ной травм, выраженных в повреждении мышц, связок и др. 

Гибкость, главным образом, зависит от формы суставов, растяжимости связок, сухо-

жилий и эластичности мышц, согласованности работы мышц синергистов и антагонистов, 

состояния центральной нервной системы, влияющей на тонус мышц, и ряда иных факто-

ров. 

Зависит гибкость и от внешних условий. Например, от температуры внешней среды. 

При низкой температуре внешней среды гибкость снижается. Изменяется гибкость в тече-

нии суток. В ранние утренние часы гибкость значительно снижена. Ее увеличение наблю-

дается к 11-12 ч. Затем гибкость снижается и вновь увеличивается к 16-17 ч. Затем вновь 

наступает ее снижение. В ночные часы гибкость наименьшая.  

Эти данные также необходимо учитывать при проведении занятий, а также после пе-

релетов с места с другими часовыми поясами. Непостоянна гибкость и в течение всего 

тренировочного занятия. К концу утомительной тренировки наблюдается ее значительное 

снижение, это необходимо учитывать во избежание травм. 

 По данным ряда исследователей гибкость достигает своего максимума к 16 годам. 

Однако если гибкость постоянно совершенствовать, то с возрастом подвижность в суста-

вах не снижается, а при некоторых движениях максимальная подвижность в отдельных су-

ставах может наблюдаться и позднее 16 лет.  

При воспитании гибкость перед теннисистом стоят две задачи: повышение гибкости 

до уровня, необходимого для успешного освоения и совершенствования техники всех уда-

ров на фоне высокого развития всех физических качеств. Здесь следует отметить, что гиб-

кость отрицательно связана с силой. Поскольку занятия силовыми упражнениями могут 

привести к снижению гибкости, необходимо оптимальное сочетание работа по воспитанию 

силы и гибкости.  

Второй задачей является поддержание гибкости на достигнутом уровне, если этот 

уровень оптимален. Все перечисленные качества необходимы теннисисту для того, чтобы 

отразить мяч, посланный соперником в определенное место площадки, с необходимой си-

лой, вращением по определенному адресу. Или первым выполнять удар-подачунужной си-

лы, с вращением мяча или без, в определенное место соответствующего квадрата. Выпол-

нять удары и перемещения необходимо в течение всего матча, длительность которого в 
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среднем может быть от 40 минут до 3 часов. Это возможно благодаря выносливости. Ре-

зультат от нее зависит в среднем на 32%. 

 

Выносливость 

 

Выносливость – это способность выполнять работу без изменения ее параметров. 

Иными словами можно сказать, что выносливость – это способность противостоять утом-

лению.  

Различают два вида выносливости: общую и специальную. Общая выносливость – 

способность к непрерывной динамической работе умеренной мощности, включающей 

функционирование всего мышечного аппарата. С биологической точки зрения она опреде-

ляется, прежде всего, совершенной деятельностью вегетативных органов и высоким уров-

нем аэробных обменных процессов. Общая выносливость служит фундаментом для приоб-

ретения многих видов специальной выносливости.  

Способность выполнять специфическую работу без изменения ее параметров называ-

ют специальной выносливостью. Выносливость теннисиста, связанная с возможностью 

выполнять работу дискретного характера в течение длительного времени, играть матчи 

ежедневно, а иногда и по два в день во время турнира, длящегося одну, а иногда и две не-

дели, зависит от аэробного источника энергии. Выносливость, проявляемая в розыгрыше 

очка, длительностью до 10-15 с, во многом будет зависеть от алактатной анаэробной про-

изводительности, а длительностью в 20 с и более – от лактатной анаэробной производи-

тельности. 

 

 3.1. Рекомендации по проведению тренировочных занятий, а также требования к технике 

безопасности в условиях тренировочных  занятий и соревнований 

3.1.1.Рекомендации по проведению тренировочных занятий. 

В основе многолетнего планирования тренировочного процесса теннисистов лежат 

основные положения спортивной тренировки, разработанные советскими и российскими 

учеными. 

Структура тренировки по определению Л.П. Матвеева представляет собой определен-

ный порядок объединения компонентов (частей, сторон) спортивной тренировки, их зако-

номерное соотношение друг с другом и общую последовательность. Она предполагает, 

прежде всего, существование в тренировочном процессе относительно обособленных зве-

ньев (отдельных занятий их частей, этапов, периодов, циклов), которые представляют со-

бой последовательные фазы, или стадии данного процесса, определенное взаиморасполо-

жение этих звеньев и их временное соотношение. Так, любое 

тренировочное занятие состоит из трех частей – подготовительной, основной и заклю-

чительной,  - именно в такой последовательности эти части и будут располагаться. Опре-

деленная последовательность и временное соотношение характеризуют любое звено тре-

нировочного процесса. 

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 
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в отдельном занятии, в рамках целого этапа и т.д., или последовательность задач обучения 

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, пери-

одов и циклов тренировки.  

Существуют объективные факторы, обязывающие соблюдать определенные условия 

построения тренировки: внешние (экзогенные), к которым относится все, что касается ве-

личины тренировочного и соревновательного воздействия на спортсмена, условий трени-

ровки и соревнований, режима дня и т.д.; внутренние (эндогенные), к которым относятся 

функциональные свойства спортсмена – восстановительные и адаптационные. 

Спортивная тренировка определяется не сколько внешними и внутренними фактора-

ми, сколько закономерными соотношениями между ними. 

Выделяют соотношения между ними: 

- тренировочными воздействиями и тренировочными эффектами; 

- фазами тренировочного процесса (этапы, периоды) и фазами развития тренирован-

ности. Теннисист должен находиться в состоянии оптимальной готовности во время ос-

новных турниров, а не в подготовительном периоде, когда проводятся турниры, которые 

можно рассматривать как контрольно - подготовительные, и не в переходном, когда ос-

новные соревнования уже сыграны; 

- структурой тренировки и структурой тренированности, под которой понимается 

определенное соотношение видов тренированности – физической, технической, психиче-

ской и тактической, характерное для теннисиста, и уже в соответствии с этим определяется 

структура тренировки (общий объем тренировочной работы, соотношение средств общей и 

специальной подготовки и т.п.); 

- структурой тренировки и системой четко ранжированных соревнований, в которых 

приходится участвовать спортсменам. Одни соревнования должны быть главными, другие 

– важными, третьи – контрольно-подготовительными. 

Для ведущих игроков страны главными могут быть турниры «большого шлема», 

Олимпийские игры, игры на Кубок Дэвиса (Кубок федераций). Для начинающих тенниси-

стов главными могут быть первенство спортивной организации, города и т.п. Именно в со-

ответствии со срока главных турниров надлежащим образом строится тренировка, изме-

няются 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. 

Достижение первых серьезных успехов в детских соревнованиях не всегда приводит к 

успехам в основных профессиональных турнирах. Победы во многом зависят не от време-

ни начала занятий, а от стажа занятий теннисом и от выполняемых программ, особенно на 

начальных этапах подготовки. Часто дети, занимающиеся другими видами спорта, не толь-

ко догоняют по уровню подготовленности своих сверстников, начавших заниматься тен-

нисом очень рано, но и добиваются значительно больших результатов в будущем. 

В основе оперативного, текущего, этапного, многолетнего планирования лежат зако-

номерности теории спортивной тренировки. 
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В связи с ними планирование должно быть: 

- целенаправленным, что требует четкого определения конечной цели проводимой ра-

боты; 

- перспективным, рассчитанным на несколько лет и включающим в себя планы заня-

тий, циклов, этапов и т.п., а также различные виды контроля за выполнением соответству-

ющих 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 опреде-

лены по: 

- величине – объему и интенсивности; 

- специализированности –специфические и неспецифические нагрузки; 

- направленности – за счет каких источников энергии выполняется работа: аэробных, 

смешанных аэробно-анаэробных, анаэробно-лактатных, анаэробно- алактатных, смешан-

ных анаэробных алактатно-лактатных; 

- координационной сложности. 

При планировании тренировочных нагрузок внимание следует уделять всем перечис-

ленным параметрам. 

При распределении тренировочных нагрузок во времени необходимо учитывать ос-

новные 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. 

Учитывая опыт работы ведущих советских и российских тренеров, а также опыт рабо-

ты в странах, спортсмены которых добились высочайших результатов, оптимальный воз-

раст начала занятий будущих теннисистов можно считать 6 лет, реже 5. Не исключены ва-

рианты как более раннего, так и более позднего начала. Выполняемая тренировочная 

нагрузка в течение дня и в микроцикле (МЦ) не должна превышать допустимых норм. 

Примерные  планы для УСН по теннису разрабатывались с учетом возрастных осо-

бенностей физического развития детей и подростков, основных методических положений 

многолетней подготовки, преимущественной направленности тренировочного процесса по 

годам обучения. 

У детей, занимающихся на тренировочном этапе (ЭСС), еще не произошло окостене-

ние эпифизов позвонков и не сформирован «рефлекс осанки». А это значит, что непра-

вильная 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 вы-
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полняет в основном одной рукой, необходимо в каждом занятии выполнять общеподгото-

вительные упражнение с целью коррекции осанки. 

Необходимость использования общеподготовительных упражнений в больших объе-

мах на этих этапах связано с особенностям окостенения костей верхних и нижних конеч-

ностей. Фаланги пальцев оссифицируются (окостеневают) лишь к 9-11 годам, кости запя-

стья – к 10-13, кости плечевого пояса, плеч и предплечий заканчивают свое развитие лишь 

к 18-23 годам у женщин и 20-25 годам – у мужчин. Оссификация костей нижних конечно-

стей 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 спе-

циально-подготовительных средств на этих этапах, и особенно на этапе начальной подго-

товки, приводит к возникновению травм, после которых после которых не все юные тен-

нисисты могут продолжать занятия теннисом, либо полученные травмы сказываются на 

протяжении всех этапов подготовки.  

 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. Желательно давать домашние задания с конкретными задачами и содер-

жанием: для того, чтобы суметь сделать «то-то», надо выполнять такое упражнение столь-

ко-то раз, такое упражнение столько-то раз и т.д. 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- подготови-

тельными. 

Поэтому годичный цикл строится по типу подготовительного периода и основными 

задачами его являются: - обучение техническим действиям, выполняемым в разных точках 

(верхней, средней, нижней), с разными вращением мяча (крученый, резаный) и без него; 

- воспитание физических качеств; 

- применение всего разученного в матчах. 

В 10-летнем возрасте дети принимают участие в 9-10 турнирах, из которых 2 – глав-

ные. Годичный цикл имеет более сложную структуру и состоит из двух подготовительных 

периодов, двух соревновательных и одного переходного.  

I подготовительный период – длительный, состоит из шести мезоциклов (МзЦ), вклю-

чающих в себя 22 микроцикла (МЦ), в которых решаются все задачи, связанные с техниче-

ской, тактической, физической и психической подготовками.  

II подготовительный период – в нем продолжают решаться основные задачи трени-

ровки с учетом выявленных недостатков и положительных сторон подготовленности. Этот 

период значительно короче первого и состоит из трех МзЦ, включающих в себя 11МЦ. II 

соревновательный период состоит из одного подводящего МЦ и трех соревновательных, 

течении 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 недо-

статков, 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 
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теннисист выполняет с желанием, без усилия над собой, но выполнение которых поддер-

живали бы физические качества на должном уровне. В возрасте 11-13 лет прослеживается 

наибольший прирост росто-весовых показателей, который связан с годами полового созре-

вания. Эта фаза биологического созревания называется предпубертатной. Кроме возраста-

ющего ускорения роста тела в длину наблюдается усиление выраженности вторичных при-

знаков 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. Та-

ким образом, в этом возрасте не сохраняется одинаковая чувствительность к воспитанию 

всех физических качеств. При работе со спортсменами этого возраста целесообразно инди-

видуализировать планирование нагрузок и применяемых средств, хотя объем общеподго-

товительных средств в относительных величинах и снижается, в абсолютных – он продол-

жает увеличиваться. 11-летние теннисисты принимают участие в 13 турнирах: 2 из кото-

рых главные, 3 – важные и 8 – контрольно-подготовительные. Годичный макроцикл (Мац) 

строится по типу сдвоенного, состоящего из двух соревновательных, двух подготовитель-

ных и одного переходного периодов.  

Длительность I подготовительного периода – 6 МзЦ, включающих в себя 23 МЦ. В 

течении первого подготовительного этапа теннисисты принимают участие в двух кон-

трольно-подготовительных турнирах и одном важном. При подведении к нему использует-

ся эффект сверхвосстановления. 

 Длительность I соревновательного периода – 3 МЦ, один из которых подводящий, 

два последующих – соревновательные, причем первый из них главный, второй – контроль-

но-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 необхо-

димых задач наряду со специальными и общеподготовительными средствами используют-

ся соревновательные.  

Длительность II соревновательного периода – 4 МЦ: подводящего, двух соревнова-

тельных и восстановительно-поддерживающего между ними. Структура годичного МаЦ 

12-летних теннисистов аналогична. МаЦ – сдвоенный: 2 подготовительных, 2 соревнова-

тельных и 1переходный период. Количество турниров, в которых теннисисты принимают 

участие, увеличено до 15. Из них: 3 важных, 2 главных 11 контрольно-подготовительных. 

 К 15 годам мастерство теннисистов должно быть на уровне, отвечающем требовани-

ям этапа совершенствования спортивного мастерства. 

 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 начина-

ют 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 сохраняют-

ся на длинных трубчатых костях плеча и предплечья, бедра и голени – до 18-20 лет и бо-

лее. Это воздействие продолжается практически до зрелого возраста. Чрезмерные спор-
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тивные нагрузки, большой объем силовой работы с повышенным отягощением могут при-

вести к деформации, уплотнению межпозвоночных дисков. Установлено, что изменения в 

деятельности сердечно-сосудистой системы являются очень информативными и поэтому 

они часто используются при оценке функционального состояния спортсменов. Мощность 

сократительного аппарата сердца постепенно нарастает, что приводит к повышению си-

столического и минутного объема крови. Систолический объем крови (СОК) к 14-15 годам 

увеличивается примерно в 6 раз. Минутный объем крови (МОК) увеличивается лишь в 3 

раза. Неодинаковость изменений объясняется учреждением с возрастом частоты сердеч-

ных 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 вентиля-

ции легких компенсирует более низкий, чем у взрослых процент утилизации кислорода из 

вдыхаемого воздуха. С возрастом утилизация кислорода из вдыхаемого воздуха увеличи-

вается, поскольку к 15 годам содержание гемоглобина в крови соответствует показателям 

взрослого человека, увеличивается и максимальное потребление кислорода (МПК). 

Максимальное потребление кислорода (МПК) имеет высокий коэффициент корреля-

ции 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 реаги-

рования, собственно-силовые и скоростно-силовые способности; силовую, гликолитиче-

скую и аэробную выносливость; способность к ориентированию в пространстве, динами-

ческому равновесию, перестроению двигательных действий и расслаблению, а также точ-

ность действий. Девочки особенно чувствительны к нагрузкам, связанным со способно-

стями к ориентированию в пространстве, расслаблению и точности действий. Наряду с 

этим большое внимание следует уделять воспитанию аэробных, собственно-силовых, ско-

ростно-силовых способностей и анаэробные 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 техниче-

ские приемы, выстоять физически и психически в равной борьбе и добиться успеха. Одна-

ко практика спортивной деятельности свидетельствует о том, что большинство юных чем-

пионов впоследствии не становятся спортсменами экстра-класса, потому что своих первых 

побед они добиваются за счет большой стабильности одного-двух технических действий и 

высоких темпов физического развития в подростковом возрасте. В этом возрасте необхо-

димо закладывать фундамент будущих побед, а это значит – осваивать все технические 

действия воспитывать технические качества, на основе которых в дальнейшем будет фор-

мироваться свой стиль игры против соперников разных стилей. 

 

Все занятия состоят из 3-х частей – подготовительной (или разминки), основной и за-

ключительной.  
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В подготовительной части решаются две задачи: разогревание и подведение к реше-

нию основной части занятия. Для решения первой задачи применяются упражнения, спо-

собствующие повышению температуры тела и скелетных мышц, что приводит к усилению 

кровообращения и дыхания, подвижности в суставах и многому другому, что необходимо 

для выполнен6ия заданий основной части. Для разогрения используется общеподготови-

тельные упражнения – легкий бег, общеразвивающие упражнения, в которых вначале 

участвуют небольшое количество мышечных групп, затем следует переходить к упражне-

ниям, в которых задействовано все большее и большее их количество: упражнения для 

пальцев рук – сжимать и разжимать; сгибать, разгибать; вращать в лучезапястных, локте-

вых, 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 количе-

ство групп мышц. Количество упражнений, как и длительность этой части разминки, во 

многом будет зависеть от возраста занимающихся, этапа подготовки, места и условий про-

ведения занятий.  

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 спортсменов.  

В основной части занятия решаются задачи конкретного тренировочного занятия: 

обучения техническому действию, совершенствования технического действия или техни-

ко-тактических действий, воспитания физических качеств.  

В заключительной части необходимо решать задачу восстановления спортсмена после 

выполненной им работы в основной части занятия. В этой части всю работу надо выпол-

нять в спокойном, равномерном темпе, включать выполнение упражнений на расслабле-

ние, растягивание. 

 

 

 



 

Вариант тренировочного занятия в подготовительном периоде на тренировочном этапе (подэтап начальной специализации) 

 

Часть за-

нятия 
Задачи занятия Средства тренировки и методические рекомендации 

Время 

выполнения, 

мин 

Интенсив-

ность ЧСС, 

уд./мин 

Подгото-

вительная 

Разогревание орга-

низма 
ОРУ = 10 100-130 

Настрой на выпол-

нение запланиро-

ванной работы 

СПУ 

Игра друг на друга в среднем темпе, стоя на хавкорте; стоя на задней линии 

= 10 120-130 

Основная Разучивание ТД 

или его варианта 

СПУ 

Разучивание «косого» кросса справа после выполнения удара по линии 

= 7 до 150 

Совершенствова-

ние стабильности 

ТД: 

 

 

 

 

СПУ = 15 =140-160 

- совершенствова-

ние стабильности 

ударов с задней ли-

нии 

Комбинации: 3 удара справа кроссом + 3 удара справа по линии; 3 удара слева кроссом 

+ 3 удара слева по линии. Время выполнения комбинации не более 15 с. 

2 удара слева кроссом + 2 удара справа кроссом + 1 удар слева по линии. 

2 удара справа кроссом + 2 удара слева кроссом + 1 удар слева по линии. Время вы-

полнения комбинации не более 12 с. 

  

 

= 160 

- совершенствова-

ние стабильности 

ударов с лета 

Перед выполнением серии ударов с лета выполнять атакующий удар с з/л, мячи для 

отражения ударами с лета посылать в разные стороны; в игрока; «свечой»; в ноги иг-

року 

= 10 =160-170 
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 - совершенствова-

ние стабильности 

второй подачи 

 

 

Подавать вторую подачу в зоны С и А каждого квадрата по 8 мин 

= 24 = 140-150 

       

   С   В    А  

D 

A   B    C 

             D 

   

       

 - совершенствова-

ние приема подачи 

В I квадрате из зоны С прием справа кроссом и по линии, из зоны А - слева кроссом и 

обратным кроссом, во II квадрате из зоны А прием справа кроссом и обратным крос-

сом, из зоны С - слева кроссом и по линии 

= 24 = 140-150 

 Совершенствова-

ние ТТД в игре со 

счетом 

     

= 15 

 

=160-170 

Заключи-

тельная Восстановление 

после проделанной 

работы 

ОПУ = 5 = 100-120 

 

 



 

Вариант тренировочного занятия в подготовительном периоде на тренировочном  

этапе (этап спортивного совершенствования) 

 

Часть заня-

тия 
Задачи занятия 

Средства тренировки и методические 

рекомендации 

Время 

выпол-

нения, 

мин 

Интенсив-

ность ЧСС, 

уд./мин 

Подготови-

тельная 

Разогревание орга-

низма 
ОРУ = 10 110-130 

Настрой на выпол-

нение запланиро-

ванной работы 

СПУ 

Игра друг на друга в среднем темпе, стоя 

на хавкорте; стоя на задней линии. Ис-

пользовать удары с вращением и без 

= 10 100-130 

Основная Разучивание ТД  СПУ 

Разучивание крученого удара с лета, нахо-

дясь между з/л и хавкортом 

= 7 =130 

 Совершенствование 

стабильности ТД: 

 

- совершенствование 

стабильности и эф-

фективности 1-ой 

подачи 

 

 

 

 

 

- совершенствование 

стабильности и эф-

фективности приема 

подачи 

 

 

 

- совершенствование 

стабильности и эф-

фективности ударов с 

з/л, лета и над голо-

вой 

 

 

 

Подавать в зоны А и С 

 

 

 

С   В    А  

D 

A   B    C 

             D 

 

 

Комбинации: I квадрат из зоны С - прием 

справа кроссом и по линии; из зоны А - 

слева кроссом и обратным кроссом; I I 

квадрат из зоны А - справа кроссом и об-

ратным кроссом; из зоны С – слева крос-

сом и по линии.  

. 

Комбинации: 2 удара справа кроссом, удар 

по линии, выход к сетке, завершение 

розыгрыша ударами с лета и над головой; 

2 удара слева по линии, слева кроссом, 

выход к сетке, завершение розыгрыша 

ударами с лета и над головой; 2 удара с з/л 

3-й или 4-й – «свеча», выход к сетке, за-

вершение розыгрыша ударами с лета и над 

головой; 3 удара с з/л, 4-м или 5-м ударом 

обвести игрока, вышедшего к сетке 

 

 

 

 

= 24 

 

 

 

 

 

 

 

 

=24 

 

 

 

 

 

 

=40 

 

 

 

 

=130-140 

 

 

 

 

 

 

 

 

=130-140 

 

 

 

 

 

 

=160 

 

 

 

 

 

 

 

 

Заключи-

тельная 

Восстановление по-

сле проделанной ра-

боты 

ОПУ 

Игра друг на друга, коррекция ТД 

= 5 = 100-120 
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Все имеющиеся специфические средства теннисистов подразделены на пять 

групп: упражнения, комбинации, ситуации, соревновательные ситуации, игры со сче-

том.  

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

используются для разучивания новых технических приемов, совершенствования осво-

енных действий, устранения технических недостатков – подача, уходы с задней ли-

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

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

- Комбинации – совокупность действий, которой исключен элемент неожиданно-

сти. Например, справа кросс, слева кросс; 2 раза справа кросс, атакующий справа по 

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

ются в соревновательной практике). Непременное условие – спортсмен знает, куда 

ему будет направлен мяч и куда он будет отвечать. 

- Ситуации – совокупность действий, в которой присутствует элемент неожидан-

ности. Моделируют определенные варианты тактики. Спортсмену заранее неизвестно 

направление посылаемых ему мячей. 

- Соревновательные ситуации – игра со счетом, которая никогда не начинается со 

счета 0:0 ни в сете, ни в гейме. 

- Тренировочные игры со счетом. 

 

С первого дня занятий теннисом тренировку нельзя свести только к обучению 

техническим приемам. Обязательно частью времени должна отводиться для занятий 

физической подготовкой. На это есть свои причины. Первая из них заключается в ор-

ганической взаимосвязи всех органов и систем организма в процессе деятельности и 

развития, вторая – во взаимосвязи навыков и умений. Соотношение средств общей и 

специальной подготовок непостоянно. Оно изменяется в зависимости от уровня ма-

стерства, возраста спортсменов и ряда других причин. 

 
 

Соотношение средств физической и технико-тактической подготовки 

по годам подготовки, % 
 

Виды подго-
товки 

Этапы 

тренировочный Спортивного совер-
шенствования 

высшего спортивного 
мастерства Начальная 

спортивная спе-
циализация 

Углубленная 
спортивная спе-

циализация 

Физическая 35-45  35-45 30-39 37-53 

Технико-
тактическая 

48-62 48-62 48-60 39-50 

 
 
 

Как видно из таблицы, доля средств физической подготовки с возрастом и ро-

стом мастерства теннисистов уменьшается. Однако уменьшается лишь их относитель-



 

 

 

54 

 

ная величина. Абсолютная величина с возрастом и ростом мастерства теннисистов 

увеличивается 

 

3.1.2. Общие требования техники безопасности. 

Тренировочные занятия часто проводятся в стесненных условиях при одновре-

менном 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. По-

верхность корта должна исключать выраженное проскальзывание ног при резких пе-

ремещениях 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 до-

ждаться их полного высыхания. 

 В настоящее время находят широкое применение в практике занятий с тенниси-

стами различные тренажеры, простейшие приспособления, приборы срочной инфор-

мации. Их внедрение в практику требует особого внимания со стороны тренера. Внед-

ряя в практику занятий различные технические средства, необходимо уделять внима-

ние обучению занимающихся тому, как ими пользоваться, чтобы не причинить вреда 

себе и окружающим. 

 Опасность представляют отдельные спортивные снаряды, конструкции с высту-

пающими в зал частями, на которые кто-то из занимающихся может наткнуться и по-

лучить 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 заня-

тиях используются теннисные пушки. При любом конструктивном решении этих 

устройств сукно на мячах очень быстро стирается в мельчайшие частицы ворса, кото-

рые 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 ко-

личество турниров, в которых приходится участвовать с раннего возраста юным тен-

нисистам, порой приводит к спортивным травмам и специфическим заболеваниям 
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опорно-двигательного аппарата спортсменов. Подавляющее большинство травм воз-

никает вследствие организационных и методических ошибок в тренировочном и со-

ревновательном процессах. Однако нельзя не учитывать и индивидуальные особенно-

сти спортсмена. Такие как уровень технической и физической, морально-волевой под-

готовленности, состояние здоровья в день тренировки и соревнования. 

К организационным причинам, вызывающим получение травм теннисистами при 

проведении тренировочного процесса и соревнований, следует отнести ошибки трене-

ра, связанные с недостаточно высоким уровнем профессиональной подготовленности, 

неудовлетворительным состоянием санитарно-гигиенических и метеорологических 

условий, низким качеством и не соответствующим возрастным особенностям спортс-

менам теннисного инвентаря, оборудования, одежды и обуви.  

К методическим причинам, стимулирующим травмы спортсменов, следует отне-

сти нарушение принципов постепенности, непрерывности, цикличности проведения 

учебно-тренировочного процесса, нарушение правил врачебного контроля, пренебре-

жительное отношение к индивидуальным средствам защиты (по В.Ф. Башкирову).  

Наиболее уязвимыми звеньями опорно-двигательного аппарата теннисиста явля-

ются локтевой, коленный, голеностопный суставы. А также мышцы спины и бедер. 

Основной причиной многих травм теннисистов является низкий уровень технической 

подготовленности при выполнении атакующих действий, таких как удары по мячу с 

отскока и с лета в прыжках, выходы из ударов, удары над головой в прыжке, несоот-

ветствующая 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, ис-

ключающей 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 необхо-

димо: 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), со-

стоянием поверхности корта (неровность, повышенная влажность, скользкая поверх-

ность) и его освещенность;  

- постоянно совершенствовать материально-техническое обеспечение и условия 

проведения тренировочных занятий и соревнований. 
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3.2. Рекомендуемые объемы тренировочных и 

соревновательных нагрузок. 

 

В процессе многолетней тренировки чрезвычайно важна рациональная система 

применения тренировочных и соревновательных нагрузок. 

Тренировочное занятие предусматривает поэтапное увеличение объема и интен-

сивности нагрузок, так, чтобы каждый последующий период начинался и заканчивал-

ся на более высоком уровне. Этим, обеспечивая последовательность нагрузок из года 

в год и их увеличения в течение ряда лет. 

Подготовленность спортсмена будет лучшей, если нагрузка на всех этапах мно-

голетней подготовки спортсменов будет отвечать возрастным и индивидуальным 

функциональным способностям организма спортсмена и будет направлена на улучше-

ние способностей организма спортсмена приспосабливаться к выполнению любых 

физических упражнений различной интенсивности. 

Соотношения объемов тренировочных и соревновательных нагрузок являются 

максимальными и представлены в примерном тренировочном плане, рассчитанном на 

52 недели, в таблице№ 14.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Разделы подготовки 

Тренировочный этап 

Этап совершен-
ствования спортив-

ного мастерства 

Этап высшего 
спортивного 
мастерства 

1 год 2 год 3 год 4 год 5 год 

час % час % час % час % час % час % час % 

Общая физическая под-
готовка (ОФП) 

81-106 13-17 81-106 13-17 108-141 13-17 108-141 13-17 108-141 13-17 162-212 13-17 
216-
283 

13-17 

Специальная физиче-
ская подготовка (СФП) 

137-175 22-28 137-175 22-28 183-233 22-28 183-233 22-28 183-233 22-28 212-274 17-22 
399-
599 

24-36 

Техническая подготовка 
(ТехП) 

218-281 35-45 218-281 35-45 291-374 35-45 291-374 35-45 291-374 35-45 387-474 31-38 
366-
466 

22-28 

Тактическая подготовка 
(ТакП), Теоретическая 

подготовка (ТерП),  Пси-
хологическая подготов-

ка (ПП) 

81-106 13-17 81-106 13-17 108-141 13-17 108-141 13-17 108-141 13-17 212-275 17-22 
283-
366 

17-22 

Участие в соревновани-
ях, тренерская и судей-

ская практика (УС) 

25-37 4-6 25-37 4-6 33-50 4-6 33-50 4-6 33-50 4-6 100-150 8-12 
133-
200 

8-12 

Кол-во часов в год (ака-
демических) с учетом 
периодов активного 
отдыха по индивиду-

альным планам подго-
товки (макс.) 

624 832 1248 1664 

Общее кол-во трениро-
вок в год (макс.) 

312 468 624 832 

Кол-во часов в неделю 
(академических), макс. 

12 16 24 32 

Кол-во тренировок в 
неделю, макс. 

6 
 

9 12 16 

 
 
 
 
 



3.3. Планирование спортивных результатов 

 

Спортивные результаты могут планироваться как на предстоящий год, так и на 

олимпийский четырехлетний цикл. Необходимо планировать не только результат, но и 

возможное занятое спортсменом место на соревнованиях. Тренер совместно со спортсме-

ном определяет контрольные, отборочные, основные и главные соревнования предстояще-

го цикла спортивной подготовки. 

Тренер должен ставить посильные, выполнимые задачи перед своими спортсменами 

и при планировании результатов должен учитывать следующие факторы: 

- возраст спортсмена; 

- стаж занятий в спорте и в конкретном виде спорта; 

- спортивную квалификацию и опыт спортсмена; 

- результаты, показанные спортсменом в предыдущем спортивном сезоне; 

- состояние здоровья спортсмена; 

- уровень спортивной мотивации спортсмена; 

- уровень психологической устойчивости спортсмена, его моральное состояние; 

- наличие бытовых проблем, уровень финансовой обеспеченности спортсмена; 

- обстановка в семье, поддержка близких ему людей; 

- наличие каких-либо проблем в учреждении (если спортсмен проходит спортивную 

подготовку); 

- прочие обстоятельства, от которых зависит успешная спортивная подготовка 

спортсмена. 

В процессе спортивной подготовки в течение спортивного сезона планируемые ре-

зультаты могут изменяться в ту или иную сторону, в зависимости от хода выполнения пла-

на спортивной подготовки. Тренер обязан постоянно контролировать выполнение спортс-

меном тренировочного плана и вносить необходимые коррективы. 

 

3.4. Требования к организации и проведению врачебно-педагогического, 

психологического и биохимического контроля 
 

Спортсмен, занимающийся спортом представляет из себя сложную социально-

биологическую систему. Управление этой системой ставит своей целью оптимизацию и 

повышение эффективности тренировочной и соревновательной деятельности во всех их 

проявлениях, что способствует достижению более высоких спортивных результатов. 

Одним из важнейших звеньев управления многолетней подготовки является ком-

плексный контроль, позволяющий оценивать подготовленность спортсменов  на всех эта-

пах спортивной подготовки. Эффективная система комплексного контроля дает возмож-

ность тренеру объективно оценивать правильность избранного направления спортивной 

подготовки, постоянно следить за состоянием и динамикой тренированности спортсменов, 

своевременно вносить коррективы в тренировочный процесс. Важно в спортивной подго-

товке значение научно обоснованной системы контрольных испытаний и нормативов для 
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вида спорта, которые являются определенными ориентирами рационального построения 

тренировочного процесса спортсменов различного возраста и квалификации. 

Педагогический контроль – является основным для получения информации о состо-

янии и эффективности деятельности спортсменов на различных этапах спортивной подго-

товки. Он применяется для оценки эффективности средств и методов тренировки для 

определения динамики спортивной формы и прогнозирования спортивных достижений. 

Задачи педагогического контроля – учет тренировочных и соревновательных нагру-

зок, определение различных сторон подготовленности спортсменов, выявление возможно-

стей достигнуть запланированный спортивный результат; оценка поведения спортсмена на 

соревнованиях. 

Основными методами педагогического контроля являются педагогические наблюде-

ния, тестирование, контрольные тренировки, характеризующие различные стороны подго-

товленности спортсменов. 

Методы врачебного контроля направлены на оценку состояния здоровья, степени 

физического развития, биологического возраста, уровня его функциональной подготовлен-

ности. 

В последние года значительно повысилось значение организации врачебно - педаго-

гического контроля, который рассматривается теперь в качестве одного из главных звеньев 

в системе управления подготовкой спортсмена. 

Под контролем следует понимать не просто сбор интересующей информации, но 

также сопоставление ее с уже имеющимися данными (планами, контрольными показателя-

ми, нормами и т.п.) и последующий анализ, завершаются принятием решения. 

Методы контроля: 

- анкетирование, опрос; 

- педагогическое наблюдение; 

- тестирование. 

Важнейшим дополнением к педагогическому контролю может и должен служить са-

моконтроль спортсмена. 

Самоконтроль – это система наблюдений спортсмена за своим здоровьем, переноси-

мостью тренировочных и соревновательных нагрузок, подготовленностью физической, 

технической и психологической. 

Самоконтроль дает информацию, дополняющую данные, полученные при обследо-

вании.  

Велико воспитательное значение самоконтроля, так и при его использовании совер-

шенствуются личные качества: организованность, собранность, обязательность, дисципли-

нированность, исполнительность, развивается способность анализировать и сопоставлять 

факты, делать выводы, вырабатывается потребность соблюдать правила личной гигиены. 

Самоконтроль должен быть постоянным и вестись не только на всех этапах тренировки, но 

и на отдыхе. 



 

 

 

60 

 

Данные педагогического, врачебного контроля, а также самоконтроля дают основа-

ние утвердиться в правильности построения тренировочного процесса или сделать вывод о 

необходимости внесения корректив при определенных показателях. 

Так как тренировочные нагрузки велики и оказывают значительное влияние на 

функциональное состояние важнейших систем организма, тренер должен знать оптималь-

ный уровень тренировочных нагрузок для каждого спортсмена, чтобы избежать отрица-

тельного влияния утомления, возможный переутомления или перетренированности. 

Следует систематически проводить обследование спортсменов до и после трениро-

вок.  

Для правильной организации тренировочного процесса тренер остро нуждается в 

помощи спортивного врача. 

Врач должен не только осуществлять контроль за состоянием здоровья занимающих-

ся, но и принимать участие в планировании  тренировочного процесса, опираясь на мето-

дические основы и достижения современной спортивной медицины. 

Врачебный контроль осуществляется в виде обследований: 

- углубленное медицинское обследование (УМО) проводиться дважды в год (в нача-

ле и в конце тренировочного года) в условиях врачебно-физкультурных диспансеров с 

привлечением специалистов разных профессий; оцениваются состояние здоровья, физиче-

ского развития, уровень функциональных и резервных возможностей; по этим показателям 

вносятся коррективы в индивидуальные планы подготовки; уточняются объемы и интен-

сивность нагрузок сроки изменений тренировочного режима, даются рекомендации по 

профилактике, восстановительным мероприятиям, лечению, мерам повышения витамин-

ной обеспеченности; 

- этапное комплексное обследование являясь основной формой, используется для 

контроля за состоянием здоровья, динамикой тренированности спортсмена и оценки эф-

фективности системы подготовки, рекомендованной по результатам (УМО), при необхо-

димости внесения поправок, дополнений частичных изменений; этапное обследование 

проводятся 3-4 раза в годичном тренировочном цикле во время и после выполнения физи-

ческих нагрузок для оценки общей и специальной работоспособности; измеряются частота 

сердечных сокращений, артериальное давление, электрокардиография и т.п.; 

- текущее обследование проводится в дни больших тренировочных нагрузок для по-

лучения информации о ходе тренировочного процесса, функциональном состоянии орга-

низма спортсмена, эффективности применяемых средств восстановления. 

Большое внимание уделяется психологической подготовке. 

Психологическая подготовка предусматривает формирование личности спортсмена и 

межличностных отношений, развитие спортивного интеллекта, психологических функций 

и психомоторных качеств. 

Основными задачами психологической подготовки являются: 

- привитие устойчивого интереса к занятиям спортом; 

- формирование установки на тренировочную деятельность; 



 

 

 

61 

 

- формирование волевых качеств спортсмена; 

- совершенствование эмоциональных свойств личности; 

- развитие коммуникативных свойств личности; 

- развитие и совершенствование  интеллекта спортсмена. 

К числу главных методов психологической подготовки относятся беседы, педагоги-

ческое внушение, методы моделирования соревновательной ситуации через игру. 

В программу занятий следует вводить ситуации, требующие преодоления трудно-

стей. 

Рекомендации по организации психологической подготовки 

Важные психологические проблемы характеризуют все этапы спортивного развития 

спортсмена, с момента спонтанного интереса до высших регулированных функций, обес-

печивающих высокую спортивную производительность в период высших достижений. 

Спортивная подготовка, как основа развития и совершенствования спортсмена не 

может проходить без учета психологических факторов, связанных с формированием пси-

хики, сознания и личности в избранном виде спорта. 

В структуру психологической подготовки спортсмена включены следующие компо-

ненты: 

1. Определение и разработка системы требований к личности спортсмена, занимаю-

щегося определенным видим спорта на различных этапах спортивной подготовки - «пси-

хологический паспорт избранного вида спорта». 

2. Психодиагностика и оценка уровня проявления психических качеств и черт лично-

сти спортсмена – его «психологическая характеристика». Если в «психологическом пас-

порте избранного вида спорта» решаются задачи: - «что надо иметь для достижений высо-

ких спортивных результатов», то в психологической характеристике спортсмена – «какие 

качества психики и черты личности» у него проявляются в процессе спортивной деятель-

ности. 

3. Становление личности юного спортсмена через разработку и проведение в жизнь 

основных компонентов общей психологической подготовки как интегрального компонента 

готовности спортсмена к соревнованиям. Структуру общей психологической подготовки 

составляют нравственные, волевые, эмоциональные, коммуникативные и интеллектуаль-

ные качества личности. 

4. Разработка основного содержания предсоревновательной подготовки с основной 

целью формирования и совершенствования «навыка» мобилизации готовности спортсмена 

в предсоревновательные дни. 

5. Разработка и совершенствование содержания «психологической настройки» 

спортсмена в день соревнований через систему организации жизнедеятельности спортсме-

на, через организацию внимания в предстартовый период соревновательной деятельности 

через формирование на действие в условиях соревнований, через формирование и совер-

шенствование тактического мышления, оперативного мышления и принятия решений по 
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организации спортивных действий в условиях спортивного состязания - как основы непо-

средственно соревновательной психологической подготовки. 

6. Подведение итогов соревновательной деятельности разработка плана тренировоч-

ной деятельности последующий период – как основы постсоревновательной психологиче-

ской подготовки спортсменов. 

В этом виде подготовки решаются задачи «реабилитации успешной и неуспешной 

спортивной деятельности юного спортсмена по отдельным сторонам управления и само-

управления» умственными и двигательными действиями, регуляции эмоциональных со-

стояний, проявления личностных качеств: 

- нравственных; 

- волевых; 

- интеллектуальных в решении задач связанных с психологической  готовностью 

спортсмена к соревнованиям. 

Учет перечисленных компонентов в системе психологической подготовки юных 

спортсменов позволяет определить основные направления в психолого-педагогическом 

воздействии на спортсмена в решении задач формирования и совершенствования необхо-

димых для данного вида спорта психических качеств и черт личности и на этой основе до-

стижения высоких спортивных. 

Биохимический контроль. 

При адаптации организма к физическим нагрузкам, перетренировке, а также при па-

тологических состояниях в организме изменяется обмен веществ, что приводит к появле-

нию в различных тканях и биологических жидкостях отдельных метаболитов (продуктов 

обмена веществ), которые отражают функциональные изменения и могут служить биохи-

мическими тестами либо  показателями их характеристики. Поэтому в спорте наряду с ме-

дицинским,  педагогическим, психологическим и физиологическим контролем использует-

ся биохимический контроль за функциональным состоянием спортсмена. 

В практике спорта высших достижений обычно проводятся комплексные научные 

обследования спортсменов, дающие полную и объективную информацию о функциональ-

ном состоянии отдельных систем и всего организма, о его готовности выполнять физиче-

ские нагрузки. Такой контроль на уровне сборных команд страны осуществляют ком-

плексные научные группы (КНГ), в состав которых входит несколько специалистов: био-

химик, физиолог, психолог, врач, тренер. 

 

 

 

 

 
 
 



 

3.5. Программный материал для практических занятий по каждому этапу подготовки с разбивкой на периоды подготовки 

представлен в таблицах №№ 15-21 

 
Таблица 15 

Разделы подго-
товки 

Тренировочный этап 1 года Количе-
ство часов 
в год (ака-

дем.) 

коли-
че-

ство 
% 

январь февраль март апрель  май июнь июль август сентябрь октябрь ноябрь декабрь 

час % час % час % час % час % час % час % час % час % час % час % час % 

Общая физиче-
ская подготовка 

(ОФП) 
7 

0,8
6 

8 1,28 9 
1,4
4 

8 
1,2
8 

7 
1,1
2 

10 1,60 7 
1,1
2 

10 1,60 11 
1,7
6 

10 
1,6
0 

9 
1,4
4 

10 1,60 106 17 

Специальная 
физическая под-

готовка (СФП) 
12 

1,9
3 

12 1,93 13 
2,0
9 

12 
1,9
3 

13 
2,0
9 

14 2,25 10 
1,6
1 

10 1,61 10 
1,6
1 

11 
1,7
7 

10 
1,6
1 

10 1,61 137 22 

Техническая 
подготовка 

(ТехП) 
25 

4,0
0 

22 3,52 24 
3,8
4 

23 
3,6
8 

24 
3,8
4 

20 3,20 25 
4,0
0 

24 3,84 24 
3,8
4 

21 
3,3
6 

22 
3,5
2 

21 3,36 275 44 

Тактическая 
подготовка 

(ТакП), Теорети-
ческая подготов-
ка (ТерП),  Пси-
хологическая 

подготовка (ПП) 

6 
0,9
6 

6 0,96 6 
0,9
6 

7 
1,1
2 

7 
1,1
2 

7 1,12 7 
1,1
2 

7 1,12 7 
1,1
2 

7 
1,1
2 

7 
1,1
2 

7 1,12 81 13 

Участие в сорев-
нованиях, тре-

нерская и судей-
ская практика 

(УС) 

            2 
0,3
2 

3 
0,4
8 

2 0,32 4 
0,6
4 

3 0,48 2 
0,3
2 

3 
0,4
8 

6 
0,9
6 

    25 4 

Кол-во часов в 
месяц (академи-

ческих) 
50 

8,0
1 

48 7,69 52 
8,3
3 

52 
8,3
3 

54 
8,6
5 

53 8,49 53 
8,4
9 

54 8,65 54 
8,6
5 

52 
8,3
3 

54 
8,6
5 

48 7,69 
624 100 

Кол-во часов в 
месяц (академи-
ческих)в период 

активного отдыха 
по индивидуаль-

ным планам 
подготовки 

50 48 52 52 54 53 53 54 54 52 54 48 

    
ВСЕГО кол-во 
часов в месяц 

(академических) 
50 48 52 52 54 53 53 54 54 52 54 48 

624 100 
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Таблица 16 

азделы подго-
товки 

Тренировочный этап 2 года Количе-
ство часов 
в год (ака-

дем.) 

коли-
че-

ство 
% 

январь февраль март апрель  май июнь июль август сентябрь октябрь ноябрь декабрь 

час % час % час % час % час % час % час % час % час % час % час % час % 

Общая физиче-
ская подготовка 

(ОФП) 
7 

0,8
6 

8 1,28 9 
1,4
4 

8 
1,2
8 

7 
1,1
2 

10 1,60 7 
1,1
2 

10 1,60 11 
1,7
6 

10 
1,6
0 

9 
1,4
4 

10 1,60 106 17 

Специальная 
физическая под-

готовка (СФП) 
12 

1,9
3 

12 1,93 13 
2,0
9 

12 
1,9
3 

13 
2,0
9 

14 2,25 10 
1,6
1 

10 1,61 10 
1,6
1 

11 
1,7
7 

10 
1,6
1 

10 1,61 137 22 

Техническая 
подготовка 

(ТехП) 
25 

4,0
0 

22 3,52 24 
3,8
4 

23 
3,6
8 

24 
3,8
4 

20 3,20 25 
4,0
0 

24 3,84 24 
3,8
4 

21 
3,3
6 

22 
3,5
2 

21 3,36 275 44 

Тактическая 
подготовка 

(ТакП), Теорети-
ческая подготов-
ка (ТерП),  Пси-
хологическая 

подготовка (ПП) 

6 
0,9
6 

6 0,96 6 
0,9
6 

7 
1,1
2 

7 
1,1
2 

7 1,12 7 
1,1
2 

7 1,12 7 
1,1
2 

7 
1,1
2 

7 
1,1
2 

7 1,12 81 13 

Участие в сорев-
нованиях, тре-

нерская и судей-
ская практика 

(УС) 

            2 
0,3
2 

3 
0,4
8 

2 0,32 4 
0,6
4 

3 0,48 2 
0,3
2 

3 
0,4
8 

6 
0,9
6 

    25 4 

Кол-во часов в 
месяц (академи-

ческих) 
50 

8,0
1 

48 7,69 52 
8,3
3 

52 
8,3
3 

54 
8,6
5 

53 8,49 53 
8,4
9 

54 8,65 54 
8,6
5 

52 
8,3
3 

54 
8,6
5 

48 7,69 
624 100 

Кол-во часов в 
месяц (академи-
ческих)в период 

активного отдыха 
по индивидуаль-

ным планам 
подготовки 

50 48 52 52 54 53 53 54 54 52 54 48 

    
ВСЕГО кол-во 
часов в месяц 

(академических) 
50 48 52 52 54 53 53 54 54 52 54 48 

624 100 
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                                                                                                                                                                                                                                                                                               Таблица 17 

 

 

 Разделы подго-
товки 

Тренировочный этап 3 года Количе-
ство часов 
в год (ака-

дем.) 

коли-
че-

ство 
% 

январь февраль март апрель  май июнь июль август сентябрь октябрь ноябрь декабрь 

час % час % час % час % час % час % час % час % час % час % час % час % 

Общая физиче-
ская подготовка 

(ОФП) 
7 

0,8
4 

7 0,84 8 
0,9
6 

10 
1,2
0 

10 
1,2
0 

10 1,20 12 
1,4
4 

11 1,32 10 
1,2
0 

9 
1,0
8 

7 
0,8
4 

7 0,84 108 13 

Специальная 
физическая под-

готовка (СФП) 
18 

2,2
5 

18 2,25 20 
2,5
0 

13 
1,6
3 

16 
2,0
0 

15 1,88 15 
1,8
8 

15 1,88 16 
2,0
0 

18 
2,2
5 

18 
2,2
5 

18 2,25 200 25 

Техническая 
подготовка 

(ТехП) 
30 

3,7
8 

31 3,91 30 
3,7
8 

31 
3,9
1 

30 
3,7
8 

31 3,91 28 
3,5
3 

28 3,53 27 
3,4
0 

28 
3,5
3 

27 
3,4
0 

28 3,53 349 44 

Тактическая 
подготовка 

(ТакП), Теорети-
ческая подготов-
ка (ТерП),  Пси-
хологическая 

подготовка (ПП) 

7 
0,7
3 

7 0,73 8 
0,8
3 

10 
1,0
4 

10 
1,0
4 

10 1,04 14 
1,4
6 

14 1,46 13 
1,3
5 

12 
1,2
5 

10 
1,0
4 

10 1,04 125 13 

Участие в сорев-
нованиях, тре-

нерская и судей-
ская практика 

(УС) 

        3 
0,3
0 

8 
0,8
0 

5 
0,5
0 

5 0,50 5 
0,5
0 

6 0,60 9 
0,9
0 

5 
0,5
0 

4 
0,4
0 

    50 5 

Кол-во часов в 
месяц (академи-

ческих) 
62 

7,4
5 

63 7,57 69 
8,2
9 

72 
8,6
5 

71 
8,5
3 

71 8,53 74 
8,8
9 

74 8,89 75 
9,0
1 

72 
8,6
5 

66 
7,9
3 

63 7,57 
832 100 

Кол-во часов в 
месяц (академи-
ческих)в период 

активного отдыха 
по индивидуаль-

ным планам 
подготовки 

62 63 69 72 71 71 74 74 75 72 66 63 

    
ВСЕГО кол-во 
часов в месяц 

(академических) 
62 63 69 72 71 71 74 74 75 72 66 63 

832 100 
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Таблица 18 
 

 
Разделы подго-

товки 

Тренировочный этап 4 года Количе-
ство часов 
в год (ака-

дем.) 

коли-
че-

ство 
% 

январь февраль март апрель  май июнь июль август сентябрь октябрь ноябрь декабрь 

час % час % час % час % час % час % час % час % час % час % час % час % 

Общая физиче-
ская подготовка 

(ОФП) 
7 

0,8
4 

7 0,84 8 
0,9
6 

10 
1,2
0 

10 
1,2
0 

10 1,20 12 
1,4
4 

11 1,32 10 
1,2
0 

9 
1,0
8 

7 
0,8
4 

7 0,84 108 13 

Специальная 
физическая под-

готовка (СФП) 
18 

2,2
5 

18 2,25 20 
2,5
0 

13 
1,6
3 

16 
2,0
0 

15 1,88 15 
1,8
8 

15 1,88 16 
2,0
0 

18 
2,2
5 

18 
2,2
5 

18 2,25 200 25 

Техническая 
подготовка 

(ТехП) 
30 

3,7
8 

31 3,91 30 
3,7
8 

31 
3,9
1 

30 
3,7
8 

31 3,91 28 
3,5
3 

28 3,53 27 
3,4
0 

28 
3,5
3 

27 
3,4
0 

28 3,53 349 44 

Тактическая 
подготовка 

(ТакП), Теорети-
ческая подготов-
ка (ТерП),  Пси-
хологическая 

подготовка (ПП) 

7 
0,7
3 

7 0,73 8 
0,8
3 

10 
1,0
4 

10 
1,0
4 

10 1,04 14 
1,4
6 

14 1,46 13 
1,3
5 

12 
1,2
5 

10 
1,0
4 

10 1,04 125 13 

Участие в сорев-
нованиях, тре-

нерская и судей-
ская практика 

(УС) 

        3 
0,3
0 

8 
0,8
0 

5 
0,5
0 

5 0,50 5 
0,5
0 

6 0,60 9 
0,9
0 

5 
0,5
0 

4 
0,4
0 

    50 5 

Кол-во часов в 
месяц (академи-

ческих) 
62 

7,4
5 

63 7,57 69 
8,2
9 

72 
8,6
5 

71 
8,5
3 

71 8,53 74 
8,8
9 

74 8,89 75 
9,0
1 

72 
8,6
5 

66 
7,9
3 

63 7,57 
832 100 

Кол-во часов в 
месяц (академи-
ческих)в период 

активного отдыха 
по индивидуаль-

ным планам 
подготовки 

62 63 69 72 71 71 74 74 75 72 66 63 

    
ВСЕГО кол-во 
часов в месяц 

(академических) 
62 63 69 72 71 71 74 74 75 72 66 63 

832 100 
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Таблица 19 
 

Разделы подго-
товки 

Тренировочный этап 5 года Количе-
ство часов 
в год (ака-

дем.) 

коли-
че-

ство 
% 

январь февраль март апрель  май июнь июль август сентябрь октябрь ноябрь декабрь 

час % час % час % час % час % час % час % час % час % час % час % час % 

Общая физиче-
ская подготовка 

(ОФП) 
7 

0,8
4 

7 0,84 8 
0,9
6 

10 
1,2
0 

10 
1,2
0 

10 1,20 12 
1,4
4 

11 1,32 10 
1,2
0 

9 
1,0
8 

7 
0,8
4 

7 0,84 108 13 

Специальная 
физическая под-

готовка (СФП) 
18 

2,1
6 

18 2,16 20 
2,4
0 

17 
2,0
4 

16 
1,9
2 

15 1,80 15 
1,8
0 

15 1,80 20 
2,4
0 

18 
2,1
6 

18 
2,1
6 

18 2,16 208 25 

Техническая 
подготовка 

(ТехП) 
30 

3,6
1 

31 3,73 30 
3,6
1 

31 
3,7
3 

30 
3,6
1 

31 3,73 30 
3,6
1 

31 3,73 30 
3,6
1 

31 
3,7
3 

30 
3,6
1 

31 3,73 366 44 

Тактическая 
подготовка 

(ТакП), Теорети-
ческая подготов-
ка (ТерП),  Пси-
хологическая 

подготовка (ПП) 

7 
0,8
4 

7 0,84 8 
0,9
6 

10 
1,2
0 

10 
1,2
0 

10 1,20 12 
1,4
4 

11 1,32 10 
1,2
0 

9 
1,0
8 

7 
0,8
4 

7 0,84 108 13 

Участие в сорев-
нованиях, тре-

нерская и судей-
ская практика 

(УС) 

        3 
0,3
6 

4 
0,4
8 

5 
0,6
0 

5 0,60 5 
0,6
0 

6 0,71 5 
0,6
0 

5 
0,6
0 

4 
0,4
8 

    42 5 

Кол-во часов в 
месяц (академи-

ческих) 
62 

7,4
5 

63 7,57 69 
8,2
9 

72 
8,6
5 

71 
8,5
3 

71 8,53 74 
8,8
9 

74 8,89 75 
9,0
1 

72 
8,6
5 

66 
7,9
3 

63 7,57 
832 100 

Кол-во часов в 
месяц (академи-
ческих)в период 

активного отдыха 
по индивидуаль-

ным планам 
подготовки 

62 63 69 72 71 71 74 74 75 72 66 63 

    
ВСЕГО кол-во 
часов в месяц 

(академических) 
62 63 69 72 71 71 74 74 75 72 66 63 

832 100 
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                                                                                                                                                                                                             Таблица 20 

Разделы подго-
товки 

этап  совершенствования спортивного мастерства Количе-
ство часов 
в год (ака-

дем.) 

коли-
че-

ство 
% 

январь февраль март апрель  май июнь июль август сентябрь октябрь ноябрь декабрь 

час % час % час % час % час % час % час % час % час % час % час % час % 

Общая физиче-
ская подготовка 

(ОФП) 
17 

1,3
6 

20 1,60 16 
1,2
8 

16 
1,2
8 

13 
1,0
4 

13 1,04 14 
1,1
2 

14 1,12 16 
1,2
8 

16 
1,2
8 

16 
1,2
8 

16 1,28 187 15 

Специальная 
физическая под-

готовка (СФП) 
21 

1,6
8 

20 1,60 21 
1,6
8 

21 
1,6
8 

21 
1,6
8 

21 1,68 21 
1,6
8 

21 1,68 21 
1,6
8 

21 
1,6
8 

21 
1,6
8 

20 1,60 250 20 

Техническая 
подготовка 

(ТехП) 
36 

2,8
9 

35 2,81 37 
2,9
7 

37 
2,9
7 

36 
2,8
9 

35 2,81 36 
2,8
9 

36 2,89 37 
2,9
7 

37 
2,9
7 

37 
2,9
7 

37 2,97 436 35 

Тактическая 
подготовка 

(ТакП), Теорети-
ческая подготов-
ка (ТерП),  Пси-
хологическая 

подготовка (ПП) 

20 
1,6
0 

21 1,68 23 
1,8
4 

20 
1,6
0 

20 
1,6
0 

21 1,68 21 
1,6
8 

21 1,68 21 
1,6
8 

21 
1,6
8 

21 
1,6
8 

20 1,60 250 20 

Участие в сорев-
нованиях, тре-

нерская и судей-
ская практика 

(УС) 

8 
0,6
4 

4 0,32 6 
0,4
8 

10 
0,8
0 

15 
1,2
0 

15 1,20 13 
1,0
4 

13 1,04 10 
0,8
0 

10 
0,8
0 

10 
0,8
0 

11 0,88 125 10 

Кол-во часов в 
месяц (академи-

ческих) 
102 

8,1
7 

10
0 

8,01 
10
3 

8,2
5 

10
4 

8,3
3 

10
5 

8,4
1 

105 8,41 105 
8,4
1 

10
5 

8,41 105 
8,4
1 

10
5 

8,4
1 

105 
8,4
1 

10
4 

8,33 1248 
100 

Кол-во часов в 
месяц (академи-
ческих)в период 

активного отдыха 
по индивидуаль-

ным планам 
подготовки 

102 100 103 104 105 105 105 105 105 105 105 104 1248 

  
ВСЕГО кол-во 
часов в месяц 

(академических) 
102 100 103 104 105 105 105 105 105 105 105 104 1248 
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Таблица 21 

 

Разделы подго-
товки 

Этап высшего спортивного мастерства Количе-
ство часов 
в год (ака-

дем.) 

коли-
че-

ство 
% 

январь февраль март апрель  май июнь июль август сентябрь октябрь ноябрь декабрь 

час % час % час % час % час % час % час % час % час % час % час % час % 

Общая физиче-
ская подготовка 

(ОФП) 
21 

1,2
6 

21 1,26 21 
1,2
6 

21 
1,2
6 

21 
1,2
6 

20 1,20 21 
1,2
6 

21 1,26 21 
1,2
6 

21 
1,2
6 

21 
1,2
6 

20 1,20 250 15 

Специальная 
физическая под-

готовка (СФП) 
41 

2,4
6 

43 2,59 44 
2,6
5 

44 
2,6
5 

41 
2,4
6 

41 2,46 42 
2,5
3 

41 2,46 40 
2,4
0 

40 
2,4
0 

40 
2,4
0 

42 2,53 499 30 

Техническая 
подготовка 

(ТехП) 
34 

2,0
4 

34 2,04 36 
2,1
6 

35 
2,1
0 

35 
2,1
0 

35 2,10 34 
2,0
4 

35 2,10 35 
2,1
0 

35 
2,1
0 

34 
2,0
4 

34 2,04 416 25 

Тактическая 
подготовка 

(ТакП), Теорети-
ческая подготов-
ка (ТерП),  Пси-
хологическая 

подготовка (ПП) 

27 
1,6
2 

26 1,56 28 
1,6
8 

28 
1,6
8 

28 
1,6
8 

28 1,68 28 
1,6
8 

28 1,68 28 
1,6
8 

28 
1,6
8 

28 
1,6
8 

28 1,68 333 20 

Участие в сорев-
нованиях, тре-

нерская и судей-
ская практика 

(УС) 

15 
0,9
0 

13 0,78 12 
0,7
2 

10 
0,6
0 

15 
0,9
0 

15 0,90 13 
0,7
8 

13 0,78 15 
0,9
0 

15 
0,9
0 

15 
0,9
0 

15 0,90 166 10 

Кол-во часов в 
месяц (академи-

ческих) 
138 

8,2
9 

13
7 

8,23 
14
1 

8,4
7 

13
8 

8,2
9 

14
0 

8,4
1 

139 8,35 138 
8,2
9 

13
8 

8,29 139 
8,3
5 

13
9 

8,3
5 

138 
8,2
9 

13
9 

8,35 1664 
100 

Кол-во часов в 
месяц (академи-
ческих)в период 

активного отдыха 
по индивидуаль-

ным планам 
подготовки 

138 137 141 138 140 139 138 138 139 139 138 139 1664 

  
ВСЕГО кол-во 
часов в месяц 

(академических) 
138 137 141 138 140 139 138 138 139 139 138 139 1664 

  



3.6. Рекомендации по организации психологической подготовки. 

 

Содержание психологической подготовки спортсменов составляют средства и мето-

ды, направленные на ускорение процесса овладения способами ведения поединков, повы-

шение уровня проявлений психических качеств спортсменов и морально-волевых черт их 

личности, на создание уверенности в своих силах и возможностях. При управлении пове-

дением (действиями) и эмоциональными состояниями спортсменов совершенствуется пре-

одоление различных объективных и субъективных препятствий, создание благоприятного 

эмоционального фона и настроенности на максимальные усилия в соревнованиях. Итог це-

ленаправленной подготовки - состояние специальной готовности, которое выражается в 

мобилизованности спортсмена на достижение более высоких показателей в соревнованиях, 

в направленности намерений и действий на решение тренировочных и соревновательных 

задач. Составной частью психологической подготовки является воспитание моральных 

сторон личности спортсмена, продолжающееся непрерывно в течение всей спортивной де-

ятельности, включающее также формирование личностных качеств (выдержки, самообла-

дания, решительности, смелости и др.). Решающее влияние на психологическую подготов-

ленность оказывают соревнования за счет многокомпонентного воздействия на психиче-

скую сферу спортсменов. Участвуя в серии соревнований, спортсмен преодолевает кон-

кретные ступени на пути формирования наивысшей готовности к важнейшему соревнова-

нию годичного цикла или четырехлетия. Подготовку к соревнованиям, участие в которых 

имеет преимущественно тренировочные цели, нужно направить на воплощение в поедин-

ках достигнутого уровня технико-тактической подготовленности, специальной трениро-

ванности, на повышение уровня тактической активности при выборе действий и построе-

ний поединков. Кроме того, важны установки на преодоление препятствий, требующих 

проявлений волевых и личностных качеств, применения средств саморегуляции эмоцио-

нальных состояний. Особое место в психологической подготовке спортсмена занимает 

управление деятельностью спортсмена в соревнованиях со стороны тренера. Оно включает 

индивидуальный урок и специализированную разминку, тактические установки перед по-

единками и ступенями соревнования для уменьшения степени тактической неопределенно-

сти ситуаций и оптимизации уровня притязаний и проявлений личностных качеств. 

Психологическая подготовка подразделяется на общую и к конкретному соревнова-

нию. Каждый раздел психологической подготовки имеет специфические задачи, решение 

которых требует комплексного подхода. 

1. Общая психологическая подготовка осуществляется в единстве с физической, тех-

нической и тактической подготовкой на протяжении всего многолетнего периода спор-

тивной подготовки, в ее задачи входит: 

 воспитание высоконравственной личности спортсмена; 

 развитие процессов восприятия; 
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 развитие внимания: объема, интенсивности, устойчивости, распределения и пере-

ключения; 

 развитие тактического мышления, памяти, представления и воображения; 

 развитие способности управлять своими эмоциями; 

 развитие волевых качеств. 

Воспитание личности спортсмена и формирование спортивного коллектива. В 

процессе тренировочной работы не только готовят высококвалифицированного спортс-

мена в плане его физической, технико-тактической подготовленности, но и воспитыва-

ют его характер, нравственные качества, идейную убежденность, коллективизм, раз-

носторонние интересы, мотивацию положительного отношения к спорту и другие качества 

личности. Важным фактором развития личности служит самовоспитание, организация ко-

торого должна направляться тренером. 

2. Психологическая подготовка к конкретным соревнованиям состоит в следующем: 

 осознание спортсменами задач на предстоящий поединок; 

 изучение конкретных условий предстоящих соревнований (время и место, освещен-

ность, температура и т.п.); 

 изучение сильных и слабых сторон соперника и подготовка к действиям с учетом этих 

особенностей; 

 осознание и оценка своих собственных возможностей в настоящий момент; 

 преодоление отрицательных эмоций, вызванных предстоящим поединком; 

 формирование твердой уверенности в своих силах и возможностях в выполнении по-

ставленных задач в предстоящем поединке. 

Каждый спортсмен испытывает перед поединком, да и во время него сложные эмоцио-

нально-волевые состояния, которые определяются перестройкой психологических и физио-

логических процессов в организме. Одни спортсмены испытывают эмоциональный подъем, 

уверенность в своих силах. Это повышает готовность организма к выполнению предстоя-

щих спортивных действий. У других спортсменов возникает перевозбуждение или апатия, не-

уверенность, боязнь поражения - все это ухудшает готовность организма, снижает возможно-

сти спортсмена. 

Одни спортсмены в процессе тренировки демонстрируют высокое мастерство, а во время 

поединка их порой трудно узнать. Различают четыре вида эмоциональных, предсоревнователь-

ных состояний:  

1) состояние боевой готовности;  

2) предсоревновательная лихорадка;  



 

 

 

72 

 

3) предсоревновательная апатия; 

4) состояние самоуспокоенности. 

1. Состояние боевой готовности является самым благоприятным и характеризует высокую 

степень готовности спортсменов к поединку. Для данного состояния характерны следующие 

особенности: общий эмоциональный подъем, бодрость, воодушевление, внутренняя собранность 

и сосредоточенность на предстоящем поединке, наличие активного стремления к достижению 

победы, уверенность в своих силах, обострение процессов восприятия, внимания, мышления, па-

мяти, соображения и представления. 

2. Предыгровая лихорадка характеризуется преобладанием процессов возбуждения, что 

проявляется в сильном волнении, неустойчивом эмоциональном состоянии, быстрой смене одних 

эмоций другими, совершенно противоположными по содержанию, в отсутствии сосредото-

ченности, в рассеянности, импульсивности, раздражительности. 

Внешне данное состояние проявляется в дрожании рук и ног, потливости, повышен-

ной речевой активности и др. 

3. Предыгровая апатия представляет собой состояние, противоположное состоянию 

предыгровой лихорадки. Это понижение возбудимости выражается в вялости всех психи-

ческих процессов, сонливости, отсутствии желания участвовать в игре, в упадке сил и 

неверии в свои силы, в ослаблении процессов восприятия, внимания, мышления, скованно-

сти движений, замедленности реакций, в угнетенности, необщительности. Внешне данное 

состояние проявляется в снижении мышечного тонуса, бледности лица, в изменении ритма 

дыхания, одышке, появляется холодный пот, пересыхает рот и т. п.. 

4.Состояние самоуспокоенности характеризуется отсутствием готовности к волевым 

напряжениям, переоценкой своих сил и возможностей, недооценкой сил соперника, важ-

ности игры и т.д. Имеется еще множество промежуточных предыгровых состояний. 

Преодоление отрицательных эмоциональных состояний и их регулирование могут 

быть осуществлены при помощи специальных приемов, которые сводятся к следующему: 

- спортсмен не должен внешне выражать сильное волнение, неуверенность; наобо-

рот, мимикой, движениями он должен стараться выразить состояние уверенности, бодро-

сти и т.п.; 

- применение в разминке специальных упражнений, различных по скорости, темпу, 

амплитуде, мышечному напряжению (в зависимости от особенностей эмоционального со-

стояния), которые могут снизить излишнее возбуждение или снять состояние подавленно-

сти; 

- произвольная регуляция дыхания при помощи специальных дыхательных упражне-

ний различных по глубине, интенсивности, частоте, ритму, продолжительности; 

- применение специальных приемов массажа и самомассажа, оказывающего на 

спортсмена успокаивающее или возбуждающее воздействие; 

- одних случаях музыкальное сопровождение способствует бодрому, веселому 

настроению, повышает эмоциональный тонус, в других — воздействует успокаивающее 
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воздействие при помощи слова; большую роль играет применение самоприказа, самообод-

рения, самопобуждения («я выиграю», «я добьюсь», «я должен» и т.д.). 

Спокойное, ровное, уверенное поведение тренера является одним из важных момен-

тов, направленных на создание психологической мобилизации спортсменов к предстояще-

му поединку, а также в процессе самого поединка. 

Вся психологическая подготовка должна проводиться с учетом индивидуальных 

особенностей спортсменов. 

Нельзя не отметить и то, что в развитии воли спортсмена особое значение имеет вза-

имосвязь и взаимообусловленность между самими волевыми качествами: активностью и 

самостоятельностью, целеустремленностью и инициативностью, решительностью и 

настойчивостью, смелостью и самообладанием, уверенностью в своих силах. 

Успешное формирование воли будет зависеть от организации тренировочного про-

цесса, а также от самовоспитания спортсмена. Однако и здесь нужен постоянный контроль 

со стороны тренера по спорту. Подчас очень «замотивированный» спортсмен может в бук-

вальном смысле слова загнать себя, перегружая себя дополнительной тренировкой.  

Оценка эффективности психолого-педагогических воздействий в тренировочном 

процессе осуществляется путем педагогических наблюдений, измерений, анализа различ-

ных материалов, характеризующих личность юного спортсмена. Полученные данные срав-

ниваются с исходными показателями и используются для внесения корректив в трениро-

вочный процесс. 

 

3.7. Планы применения восстановительных средств. 

 

К здоровью занимающихся предъявляются большие требования, так как в процессе 

тренировочно - соревновательной деятельности могут возникнуть условия для развития 

перенапряжения и утомления. В современном спорте особое внимание уделяется восстано-

вительным средствам и мероприятиям. 

Восстановительные процессы подразделяются на: 

- текущее восстановление в ходе выполнения упражнений;  

-срочное восстановление, которое наблюдается в течение длительного времени по-

сле выполнения тренировочных нагрузки; 

- стресс - восстановление – восстановление перенапряжений. 

Восстановительный период характеризуется гетерохронностью нормализации как 

отдельных функций организма, так и организма в целом. Эта особенность объясняется из-

бирательностью тренировочных воздействий и индивидуальными особенностями функци-

онирования различных систем и органов у конкретного спортсмена. 

Работоспособность и многие определяющие ее функции  на протяжении периода 

восстановления после интенсивной работы не только достигают предрабочего уровня, но 

могут и превышать его, проходя через фазу «перевосстановления», которая рассматривает-

ся как фаза супер компенсации. 
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Для восстановления работоспособности спортсменов используется широкий круг 

средств и мероприятий (педагогических, психологических, медико-гигиенических) с уче-

том возраста, этапа подготовки, интенсивности тренировочных нагрузок и индивидуаль-

ных особенностей юных спортсменов. 

Восстановительные мероприятия проводятся: в повседневном тренировочном про-

цессе в ходе совершенствования общей и специальной работоспособности; в условиях со-

ревнований, когда необходимо быстрое и по возможности полное восстановление физиче-

ской и психологической готовности к следующему этапу; после тренировочного занятия, 

соревнования; в середине микроцикла в соревнованиях и свободный от игр день; после 

микроцикла соревнований; после макроцикла соревнований; перманентно. 

Педагогические средства восстановления включают: 

-рациональное планирование тренировочного процесса в соответствии с функцио-

нальными возможностями организма, сочетание общих и специальных средств, построе-

ние тренировочных и соревновательных микро-, мезо- и макроциклов, широкое использо-

вание переключений, четкую организацию работы и отдыха; 

-построение отдельного тренировочного занятия с использованием средств восста-

новления: полноценная разминка, подбор инвентаря, оборудование и мест для занятий, 

упражнений для активного отдыха и расслабления, создание положительного эмоциональ-

ного фона; 

-варьирование интервалов отдыха между отдельными упражнениями и тренировоч-

ными занятиями; 

-разработку системы планирования с использованием различных восстановитель-

ных средств в недельных, месячных и годовых циклах подготовки; 

-разработку специальных физических упражнений с целью ускорения восстановле-

ния работоспособности спортсменов, совершенствование технических приемов и тактиче-

ских действий. 

Психолого - педагогические средства включают специальные восстановительные 

упражнения: на расслабление, дыхательные, на растяжение, восстановительного характера 

(плавание, настольный теннис), чередование средств ОФП и психорегуляции. 

Медико-гигиенические средства восстановления включают: сбалансированное пи-

тание, физические средства восстановления (массаж, душ, сауна, нормо – и гипербариче-

скую оксигенацию, сеансы аэроионотерапии), обеспечение соответствия условий трениро-

вок, соревнований и отдыха основным санитарно – гигиеническим требованиям. 

Психологические средства восстановления включают: психорегулирующую тре-

нировку, упражнения для мышечного расслабления, сон – отдых и другие приемы психо-

гигиены и психотерапии. Особенно следует учитывать отрицательно действующие во вре-

мя соревнований психогенные факторы (неблагоприятная реакция зрителей, боязнь проиг-

рать, получить травму, психологическое давление соперников), чтобы своевременно лик-

видировать или нейтрализовать их. 
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После тренировочного микроцикла и соревнований для восстановления использу-

ются туристический поход с играми (бадминтон, футбол), купанием, терренкуром, могут 

применяться ванны хвойно - солевые или жемчужные в сочетании с аэроингаляцией или 

струйным душем (душ Шарко, подводный массаж). 

Следует учитывать, что после соревновательного цикла необходимы физическая и 

психологическая разгрузка, подготовка организма к новому циклу тренировочных и сорев-

новательных нагрузок, профилактика перенапряжений. С этой цель используются те же 

средства, что и после микроцикла, но в течение нескольких дней, представляющих собой 

восстановительный микроцикл. Физические средства восстановления (сауна, ванна, под-

водный душ) следует чередовать по принципу: один день — одно средство.  

Регуляция сна достигается выполнением режима тренировок и отдыха, способству-

ющим выработке рефлексов на засыпание и пробуждение (биоритмы), комфортными усло-

виями сна (проветриваемое помещение, удобная постель), аутогенной тренировкой, меро-

приятиями личной гигиены. 

Тренировочные сборы обеспечивают возможность максимальной работоспособно-

сти спортсменов и адаптации к условиям соревнований. 

Психологические средства восстановления используются для ускорения реабилита-

ции после нервного и психического утомления. 

При выборе восстановительных средств особое внимание необходимо уделять ин-

дивидуальной переносимости тренировочных и соревновательных нагрузок, для этой цели 

могут служить субъективные ощущения юных спортсменов, а также стандартизованные 

функциональные пробы. 

 

 

3.8. Планы антидопинговых мероприятий 

 

Антидопинговые мероприятия направлены на проведение разъяснительной работы 

по профилактике применения допинга, консультации спортивного врача и диспансерные 

исследования занимающихся в группах спортивного совершенствования и высшего спор-

тивного мастерства. 

Мероприятия антидопинговой программы в основном проводятся среди спортсменов 

групп совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, и 

преследует следующие цели: 

- разучивание занимающихся общим основам фармакологического обеспечения в 

спорте, предоставление им адекватной информации о препаратах и средствах, применяе-

мых в спорте с целью управления работоспособностью; 

- разучивание занимающихся конкретным знаниям по предупреждению применения 

допинга в спорте, основам антидопинговой политики; 

- увеличение числа молодых спортсменов, ведущих активную пропаганду по непри-

менению допинга в спорте. 
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В таблице № 22 указан примерный план антидопинговых мероприятий, организуе-

мых в ГБУ КК «ЦСП №8». 

 

Таблица № 22 
 

План антидопинговых мероприятий 
 

 

3.9. Планы инструкторской и судейской практики 

 

Представленная программа имеет цель подготовить не только игроков высокого уров-

ня, но и грамотных спортсменов, досконально знающих правила тенниса, правила поведе-

ния на корте и вне его, а также начинающих судей. Важным моментом является возмож-

ность спортсменам познакомиться со спецификой работы, что может послужить толчком к 

выбору данных профессий в дальнейшем. На данный момент вопрос развития спорта в 

нашей стране является весьма актуальным. Учитывая недостаток квалифицированных тре-

неров дополнительного образования физкультурно-спортивной направленности в числе 

других спортивных организаций, должны взять на себя заботу о подготовке новых кадров 

в данной области.  

Одной из задач ЦСП является подготовка спортсмена к роли помощника тренера, а 

также участие в проведении соревнований в качестве судьи.  

Уже на этапе начальной подготовки дети должны получить представление о том, ка-

кие бывают соревнования и, в первую очередь, о счете в теннисе. Основное внимание во-

просам инструкторской и судейская практики нужно уделять на тренировочном и всех по-

следующих этапах. Юные теннисисты должны понимать структуру тренировочного заня-

тия, а именно, что оно состоит из разминки, основной части и заключительной части, 

уметь самостоятельно проводить разминку, в том числе с группой.  

Подвижные игры – одна из составных частей тренировочного занятия, которую 

вполне может проводить помощник тренера в лице его ученика, чей возраст на несколько 

лет старше возраста тех, с кем игры проводятся. Повседневное проведение разминки в тре-

нировочных занятиях позволит тренеру готовить спортсменов к обучению общеразвиваю-

щим упражнениям и последовательности их выполнения. Со временем тренер под своим 

контролем может позволить проводить разминку лучшим спортсменам в группе, а позже и 

доверять ее проведение самостоятельно каждому в отдельности. 

 Но не только разминку могут проводить старшие по возрасту спортсмены в группах 

начальной подготовки, а в дальнейшем и в своих группах. Тренер вполне может доверять 

своему подопечному патронажную работу с теннисистами, чей спортивный уровень ниже. 

№ п/п Название мероприятия Срок проведения Ответственный 

1 Утверждение ответственных лиц за профи-

лактику и информирование не применения до-

пинга, запрещенных средств и методов среди 

спортсменов 

По плану Руководитель 

2 Утверждение плана мероприятий по профи-

лактике и информированию не использования 

допинга, запрещенных средств и методов в 

спорте 

январь Ответственный за антидопинго-

вую профилактику 

3 Проведение теоретических занятий по ан-

тидопинговой тематике для спортсменов 

перед соревнованиями 

(по графику) 

Тренер в группе 
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Очень важно научить юных спортсменов умению замечать и анализировать ошибки в вы-

полнении и технических приемов как у себя, так и других учеников, и умению их исправ-

лять.  

Необходимо также с раннего возраста приучать теннисистов к самостоятельному ве-

дению дневников, где велся бы учет нагрузок, фиксировались результаты тестирований, 

анализировались результаты выступления в соревнованиях. Приобретение навыков судей-

ства начинается с судейства соревнований внутри группы, затем внутри организации, осу-

ществляющей спортивную подготовку, и только потом уже на турнирах более высокого 

ранга. 
 

 

Решение этих задач целесообразно начинать на тренировочном этапе и продол-

жать инструкторско-судейскую практику на всех последующих этапах подготовки. Занятия 

следует проводить в форме бесед, семинаров, самостоятельного изучения литературы, 

практических занятий. Спортсмены тренировочного этапа должны овладеть принятой в 

виде спорта терминологией и командным языком для построения, отдачи рапорта, прове-

дения строевых и порядковых упражнений; овладеть основными методами построения 

тренировочного занятия: разминка, основная и заключительная части. Овладение обязан-

ностями дежурного по группе (подготовка мест занятий, получение необходимого инвен-

таря и оборудования и сдача его после окончания занятия). Во время проведения занятий 

необходимо развивать способность спортсменов наблюдать за выполнением упражнений, 

технических приемов другими спортсменами, находить ошибки и  исправлять их. Спортс-

мены  должны  вместе с тренером проводить разминку; участвовать в судействе. Привитие 

судейских навыков, осуществляется путем изучения правил соревнований, привлечения 

спортсменов к непосредственному выполнению отдельных судейских обязанностей в сво-

ей и других группах, ведение протоколов соревнований. 

Во время тренировочного процесса на любом этапе необходимо обязать занимаю-

щихся самостоятельному ведению дневника: вести учет тренировочных и соревнователь-

ных нагрузок, регистрировать спортивные результаты тестирования, анализировать вы-

ступления в соревнованиях. 

Спортсмены этапа совершенствования спортивного мастерства должны самосто-

ятельно составлять конспект занятия и комплексы тренировочных занятий для различных 

частей тренировки: разминки, основной и заключительной части; проводить тренировоч-

ные занятия в группах начальной подготовки.  

Принимать участие в судействе в  спортивных и общеобразовательных организаци-

ях в роли судьи. Для спортсменов этапа спортивного совершенствования итоговым резуль-

татом является выполнение требований на присвоение звания инструктора по спорту и су-

дейского звания судьи по спорту. 

Спортсмены высшего спортивного мастерства должны уметь подбирать основ-

ные упражнения для разминки и самостоятельно проводить ее по заданию тренера, пра-

вильно демонстрировать технические приемы, замечать и исправлять ошибки при выпол-
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нении упражнений другими спортсменами, помогать занимающимся младших возрастных 

групп в разучивании отдельных упражнений и приемов. 

 

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 в теннисе. 

 

Критерии – признаки, основания, правило принятия решения по оценке чего-либо на 

соответствие предъявленным требованиям. 

Влияние физических качеств и телосложения на результативность представлены в 

таблице № 25 

Таблица 23 

 

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. 

 

Скоростные способности. 

Под скоростными способностями спортсмена понимается комплекс функциональных 

свойств, обеспечивающих выполнение двигательных действий в минимальное время. 

Различают элементарные и комплексные формы проявления скоростных способно-

стей. 

Элементарные формы проявления быстроты создают предпосылки для успешной 

скоростной подготовки, а развитие же комплексных скоростных способностей составляет 

ее основное содержание. 
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Мышечная сила. 

Мышечная сила – это максимальное усилие, развиваемое мышцей; мышечная вынос-

ливость – способность мышцы поддерживать развитие усилий в течение определенного 

периода времени.  

Сила и выносливость взаимосвязаны, увеличение одной, как правило, приводит к 

определенному увеличению другой.  

 

Вестибулярная устойчивость. 

Вестибулярная устойчивость - это способность сохранять активную деятельность при 

раздражении вестибулярного аппарата. Вестибулярный аппарат обеспечивает восприятие и 

анализ информации о перемещении и положении тела в пространстве. 

Наряду с двигательным и зрительным анализаторами он обеспечивает ориентировку 

в пространстве, влияет на уровень двигательной координации и качество равновесия.  

Высокую вестибулярную устойчивость обеспечивают специальные упражнения на 

равновесие и упражнения, избирательно направленные на совершенствование функций ве-

стибулярного аппарата. Одни из них позволяют укрепить вестибулярный аппарат, другие 

помогают противодействовать нарушениям равновесия в процессе и после вращательных 

движений. 

 

Выносливость. 

Выносливость - это способность организма выполнять работу заданной мощности в 

течение относительно длительного времени без снижения ее эффективности. 

Основные показатели выносливости – мощность физической работы и ее продолжи-

тельность. 

Основные упражнения для воспитания выносливости – упражнения циклического 

характера – ходьба, бег, плавание,  и ациклического характера – игры. 

 

Гибкость. 

Гибкость-это способность выполнять движения с максимально возможной амплиту-

дой. Гибкость зависит от следующих факторов: 

• анатомических особенностей суставов; 

• эластичности связочного аппарата, мышечных сухожилий и мышц; 

• способности сочетать расслабление и сокращение (напряжение) мышц-

антагонистов в суставах. 

Таким образом, развитие гибкости связано с повышением эластичности мышц, мы-

шечных суставов и связок, с совершенствованием координации работы мышц-

антагонистов и, при многолетних занятиях, с изменением формы сочленяющихся костных 

поверхностей. 
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Координационные способности. 

Ловкость - сложное комплексное двигательное качество, уровень развития которого 

определяется многими факторами. Наибольшее значение имеют высокоразвитое мышеч-

ное чувство и так называемая пластичность корковых нервных процессов. От степени про-

явления последних зависит срочность образования координационных связей и быстроты 

перехода от одних установок и реакций к другим. Основу ловкости составляют координа-

ционные способности. 

Под двигательно-координационными способностями понимаются способности 

быстро, точно, целесообразно, экономно и находчиво, т.е. наиболее совершенно, решать 

двигательные задачи (особенно сложные и возникающие неожиданно). 

 

Телосложение. 

Измерение уровня телосложения проводится в соответствии с антропометрическими 

требованиями.  

Характеристика антропометрических показателей юных спортсменов, ростовые дан-

ные, желательные показатели типа строения тела и соматотипа. Двигательные способно-

сти, лежащие в основе развития необходимых специальных физических качеств, их основ-

ные показатели. 

 

4.2. Комплексы контрольных упражнений (нормативов) для приема (перевода) 

 и оценки общей, специальной физической, технико-тактической подготовки лиц, прохо-

дящих спортивную подготовку 

Показателями освоения программ спортсменами являются:  

- сдача приемных и контрольно-переводных нормативов по общей физической под-

готовке (ОФП), специальной (СФП), технико-тактической подготовке (ТТП). Результаты 

сдачи оцениваются по нормативам, утвержденным в данной программе; 

- выполнение разрядных требований, установленных для каждого года подготовки  

избранного вида спорта. 

Методические указания по организации приема контрольно-переводных нор-

мативов 

1. Бег 30 м (3 х 10м).  

Тест проводят в спортивном зале в спортивной обуви. Количество стартующих в за-

беге определяется условиями, при которых бегущие не мешают друг другу.  

Оборудование: Секундомеры по количеству участвующих в забеге, фиксирующие 

десятые доли секунды, тщательно промеренная дистанция 10 м, стартовая/финишная от-

метка, свисток. 

Описание теста: На расстоянии 10 м чертятся две линии – стартовая и контрольная. 

По команде "На старт" испытуемые становятся у стартовой линии. Когда испытуемые при-

готовились и замерли, даѐтся сигнал. По сигналу спортсмен бежит, преодолевая расстоя-

ние 10 м три раза. При изменений направления движения, обе ноги испытуемого должны 

пересечь линию. 
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Результат: Время с точностью до десятой доли секунды заносится в протокол, после 

чего вписывается фамилия испытуемого.  

2. Челночный бег (6 х 8 м). 

Тест проводят в спортивном зале в спортивной обуви. Количество стартующих в за-

беге определяется условиями, при которых бегущие не мешают друг другу.  

Оборудование: Секундомеры по количеству участвующих в забеге, фиксирующие 

десятые доли секунды, тщательно промеренная дистанция 8 м, стартовая/финишная отмет-

ка, свисток. 

 Описание теста: отмеряют 8-метровый отрезок, начало, и конец которого отмечают 

линией. За каждой чертой – 2 полукруга радиусом 50 см. По команде "На старт" испытуе-

мые становятся у стартовой линии за ближней чертой. Когда испытуемые приготовились и 

замерли, даѐтся сигнал.  и спортсмен начинает бег в сторону финишной черты: обегает по-

лукруг и возвращается к линии старта. Затем также обегает другой полукруг и возвращает-

ся обратно. 

Результат: Время с точностью до десятой доли секунды заносится в протокол, после 

чего вписывается фамилия испытуемого.  

3. Прыжок в длину с места.  

Прыжок в длину с места толчком двумя ногами проводится на стадионе или в зале, 

при наличии прыжковой ямы или на резиновом покрытии, исключающим жесткое призем-

ление. Место отталкивания должно обеспечивать хорошее сцепление с обувью.  

Оборудование: Прыжковая яма или резиновая дорожка, рулетка или линейка для из-

мерения прыжка.  

Описание теста: Участник принимает исходное положение: ноги на ширине плеч, 

ступни параллельно, носки ног перед линией измерения. Одновременным толчком двух 

ног выполняется прыжок вперед в прыжковую яму или на покрытие. Мах руками разре-

шен. Разрешается две попытки.  

Результат: Дальность прыжка измеряется в сантиметрах по перпендикулярной пря-

мой от линии измерения до ближайшего следа, оставленного любой частью тела участни-

ка. В зачет идет лучший результат. 

Ошибки: 

А) заступ за линию измерения или касание ее;  

Б) выполнение отталкивания с предварительного подскока;  

В) отталкивание ногами разновременно.  

 

4. Прыжок вверх с места. 

 Прыжок в длину с места проводится на стадионе или в зале, при наличии  стен или 

иных вертикальных сооружений, позволяющих проводить замеры.  
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Оборудование: рулетка или линейка для измерения прыжка, мел/маркер/карандаш.                  

Описание теста: замер делается от контрольной точки (спортсмен стоит у стены, вы-

тянув руку вверх, контрольной точкой считается расстояние от пола до максимума длины 

вытянутой руки). Спортсмен прыгает вверх с места (можно держать в руках небольшой 

мелок) и делает отметку на стене, находясь на максимальном расстоянии от пола.     

Результат: Высота прыжка измеряется в сантиметрах от контрольной точки до само-

го дальнего следа, оставленного участником. Из трѐх попыток учитывается лучший резуль-

тат. 

5. Наклон вперед, стоя на возвышении.   

Наклон вперед проводится на стадионе или в зале, при наличии возвышения (ска-

мейки/ парапета/ступенек).  

Оборудование: возвышение, рулетка или линейка для измерения длины наклона. 

Описание теста: Спортсмен стоит в исходном положении (например на гимнастиче-

ской скамье) - колени прямые, ступни ног расположены параллельно,  на расстоянии 10-15 

см. Дается три попытки – 2 предварительных наклона, один контрольный. На нижней точ-

ке спортсмен должен зафиксировать свое положение для измерения длины наклона.   

Результат: длина наклона измеряется в сантиметрах от уровня возвышения  до самой 

нижней точки, до которой дотянулся спортсмен. Из трѐх попыток учитывается лучший ре-

зультат.  

6. Техническая программа (примерные критерии оценки технического мастер-

ства, правильная техника – 1 балл, ошибка – 0 баллов) 

 
 
 

Действие 

Замах Подход к 

мячу 
Вынос 

ракетки 

на мяч 

Момент 
удара 

Оконча-

ние 
удара 

Выход из 

удара 

Оцен-
ка 

общая 

1 2 3 4 5 6 7 8 

I. Удары с отскока 
1. Плоские удары с задней линии 
справа/слева: 
 - в средней точке; 

 - в высокой точке; 

 - в высокой точке внутри корта. 

       

2. Крученые удары с задней линии спра-

ва/слева: 
 - в средней точке; 

 - в низкой точке; 

 - в высокой точке; 

 - внутри корта с выходом к сетке. 

       

3. Резаные удары с задней линии справа/слева: 
 - в средней точке; 

 - в низкой точке; 

 - в высокой точке; 

 - внутри корта с выходом к сетке. 
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4. Укороченные удары с задней линии спра-

ва/слева 

       

5. «Свеча»: 
 - обводящая крученая справа/слева; 

 - обводящая резаная справа/слева. 

       

II. Удары с лета: 
 - в средней точке; 

 - в низкой точке; 

 - в высокой точке; 

 - укороченный удар. 

       

III. Удары над головой: 
 - с места с лета; 

 - с отходом назад в прыжке; 

 - с отходом назад с отскока; 

 - с продвижением вперед с колена. 

       

IV. Подача 
1. В I квадрат в разные зоны: 
 - плоская; 

 - крученая; 

 - резаная. 

       

2. Во II квадрат в разные зоны: 
 - плоская; 

 -крученная; 

 - резаная. 

       

 

Прием и сдача приемных и контрольно-переводных нормативов осуществляется 

утвержденной директором ГБУ КК «ЦСП №8» комиссией.  

Комплексы контрольных упражнений (нормативов), в соответствии с ФССП по виду 

спорта Теннис представлены в таблицах №№ 24-29 

 
 

4.2.1. Тренировочный этап. 

Таблица 24 

Развиваемое физическое каче-

ство 

Контрольные упражнения 

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) 

Гибкость Наклон вперед, стоя на возвы-

шении, (см) 

Наклон вперед, стоя на возвыше-

нии, (см) 

Скоростная выносливость Челночный бег 6х8 м  

(не более 14,4 с) 

Челночный бег 6х8 м  

(не более 14,6 с) 

Техническое мастерство Обязательная техническая про-

грамма 

Обязательная техническая про-

грамма 
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Оценка уровня развития физических качеств и двигательных навыков на трениро-

вочном этапе (этапе спортивной специализации) проводится по результатам тестирования 

на основе комплекса упражнений. 

Стандартная программа тестирования включает: 

1) бег 30 м со старта; 

2) челночный бег 3х10 м; 

3) прыжок вверх с места; 

4) прыжок в длину с места. 

5) наклон вперед, стоя на возвышении  

6) техническая программа  

 

 

4.2.2. Этап совершенствования спортивного мастерства. 

Таблица 25 

Развиваемое физическое каче-

ство 

Контрольные упражнения 

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) 

Гибкость Наклон вперед, стоя на возвы-

шении, (см) 

Наклон вперед, стоя на возвы-

шении, (см) 

Скоростная выносливость Челночный бег 6х8 м  

(не более 13,9 с) 

Челночный бег 6х8 м  

(не более 15,1 с) 

Техническое мастерство Обязательная техническая про-

грамма 

Обязательная техническая про-

грамма 

Спортивный разряд Кандидат в мастера спорта 

 

Оценка уровня развития физических качеств и двигательных навыков на  этапе со-

вершенствования спортивного мастерства проводится по результатам тестирования на ос-

нове комплекса упражнений. 

Стандартная программа тестирования включает: 

1) бег 30 м со старта; 

2) челночный бег 3х10 м; 

3) прыжок вверх с места; 

4) прыжок в длину с места. 

5) наклон вперед, стоя на возвышении 

6) техническая программа  

7) наличие спортивного разряда «Кандидат в мастера спорта». 
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4.2.3. Этап высшего спортивного мастерства. 

Таблица 26 

Развиваемое физическое каче-

ство 

Контрольные упражнения 

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) 

Гибкость Наклон вперед, стоя на возвы-

шении, (см) 

Наклон вперед, стоя на возвыше-

нии, (см) 

Скоростная выносливость Челночный бег 6х8 м  

(не более 13,9 с) 

Челночный бег 6х8 м  

(не более 15,1 с) 

Техническое мастерство Обязательная техническая про-

грамма  

Обязательная техническая про-

грамма 

Спортивный разряд Мастер спорта России, Мастер спорта России международного клас-

са 

 

Оценка уровня развития физических качеств и двигательных навыков на этапе выс-

шего спортивного мастерства проводится по результатам тестирования на основе комплек-

са упражнений. 

Стандартная программа тестирования включает: 

1) бег 30 м со старта; 

2) челночный бег 3х10 м; 

3) прыжок вверх с места; 

4) прыжок в длину с места. 

5) наклон вперед, стоя на возвышении  

6) техническая программа  

7) наличие спортивного звания «Мастер спорта России, мастер спорта России меж-

дународного класса. 

 

Все упражнения оцениваются по бальной системе:  

 ниже установленных  требований - 0 баллов; 

 в рамках установленных требований - 1 балл;  

 выше установленных требований - 3 балла.  

Для выполнения зачетных требований, спортсмену необходимо набрать:  

 Тренировочный этап – 12 баллов; 

 Этап совершенствования спортивного мастерства – 14 баллов;  

 Этап Высшего спортивного мастерства - 16 баллов 
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Примечание. При проведении тестирования следует уделить особое внимание со-

блюдению требований инструкции и созданию единых условий для выполнения упражне-

ний для всех занимающихся. Тестирование проводят в соответствии с годовым трениро-

вочным планом в установленные сроки.  

 

4.3. Виды контроля общей и специальной физической, спортивно-технической 

 и тактической подготовки. 

 

Целью контроля является оптимизация процесса подготовки и соревновательной де-

ятельности спортсменов на основе объективной оценки различных сторон их подготовлен-

ности и функциональных возможностей важнейших систем организма. 

Предметом контроля в спорте является содержание тренировочного процесса, сорев-

новательной деятельности, состояние различных сторон подготовленности спортсменов, 

их работоспособность, возможности функциональных систем. 

В практике спорта принято выделять три вида контроля: 

1. Этапный контроль. 

2. Текущий контроль. 

3. Оперативный контроль.  

Этапный контроль позволяет оценить этапное состояние спортсмена, которое явля-

ется следствием долговременного тренировочного эффекта. Такие состояния спортсмена 

являются результатом длительной подготовки - в течение ряда лет, года, макроцикла, пе-

риода или этапа. 

Этапный контроль направлен на систематизации знаний, умений и навыков, закреп-

лять и упорядочивать их. Периодическая проверка проводится в виде контрольно-

переводных нормативов (1 раз в год), проверки технической подготовленности (по мере 

необходимости) и соревнований (согласно единому календарному плану).  

Текущий контроль направлен на оценку текущих состояний, т.е. тех состояний, кото-

рые являются следствием нагрузок серий занятий, тренировочных или соревновательных 

микроциклов. 

Текущая проверка осуществляется тренерами физкультурно-спортивной организации 

в процессе беседы и наблюдением за действиями спортсмена. Эффективность усвоения 

материала в процессе разучивания приемов и упражнений во многом определяются свое-

временным исправлением ошибок. 

Оперативный контроль предназначен для регистрации нагрузки тренировочного 

упражнения, серии упражнений и занятия в целом. Важно определить величину и направ-

ленность биохимических сдвигов в организме спортсмена, установив тем самым соотно-

шение между параметрами физической и физиологической нагрузки тренировочного 

упражнения. 
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Контроль знаний, умений и навыков – необходимые условия для выявления недо-

статков тренировочного процесса, закрепления и совершенствования знаний, умений и 

навыков. Оперативный контроль предусматривает оценку оперативных состояний - сроч-

ных реакций организма спортсменов на нагрузки в ходе отдельных тренировочных занятий 

и соревнований. Оперативный контроль в процессе подготовки спортсменов предполагает 

оценку реакций организма занимающегося на физическую нагрузку в процессе занятия и 

после него, а также мобильные операции, принятие решений в процессе занятия, коррек-

цию заданий, основываясь на информации от занимающегося. 

Оценка физической подготовленности складывается из отдельных оценок уровня основных 

физических качеств: силы, быстроты, выносливости и гибкости. При этом основное внимание 

уделяется ведущим для данной спортивной дисциплины физическим качествам или отдельным 

способностям, составляющим эти обобщенные понятия. 

Оценка технической подготовленности - количественная и качественная оценка объема, 

разносторонности и эффективности техники. 

Оценка тактической подготовленности - оценке целесообразности действий спортсмена, 

направленных на достижение успеха в соревнованиях: тактических мышления, действий (объем 

тактических приемов, их разносторонность и эффективность использования). 

Оценка состояния подготовленности спортсмена проводится в ходе тестирования или в про-

цессе соревнований и включает оценку: физической, технической, тактической подготовленно-

сти; психического состояния и поведения на соревнованиях. 

Оценка состояния здоровья и основных функциональных систем проводится медико-

биологическими методами специалистами в области физиологии, биохимии и спортивной ме-

дицины.  

 

После каждого года спортивной подготовки на этапах подготовки, для проверки ре-

зультатов освоения программы, выполнения нормативных требований, спортсмены сдают 

нормативы итоговой аттестации. 

По результатам сдачи нормативов итоговой аттестации осуществляется перевод 

спортсменов на следующий год этапа подготовки реализации программы. 

В течение года спортивной подготовки на этапах подготовки, для проверки результа-

тов освоения нормативных требований в соответствии с программой спортсмены сдают 

нормативы промежуточной аттестации. 

Результатом сдачи нормативов промежуточной аттестации является повышение или 

совершенствование у спортсменов уровня общей и специальной физической подготовки. 

 

 

4.4. Требования к результатам реализации Программы на каждом этапе спортивной подго-

товки, выполнение которых дает основание для перевода лица, проходящего спортивную 

подготовку, на следующий этап спортивной подготовки. 
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Результатом реализации Программы является: 

На тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

- общая и специальная физическая, техническая, тактическая и психологическая под-

готовка; 

- приобретение опыта и стабильность выступления на официальных спортивных со-

ревнованиях по виду спорта; 

- формирование спортивной мотивации; 

- укрепление здоровья спортсменов. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

- повышение функциональных возможностей организма спортсменов; 

- совершенствование общих и специальных физических качеств, технической, такти-

ческой и психологической подготовки; 

- стабильность демонстрации высоких спортивных результатов на региональных и 

всероссийских официальных спортивных соревнованиях; 

- поддержание высокого уровня спортивной мотивации; 

- сохранение здоровья спортсменов. 

 

На этапе высшего спортивного мастерства: 

- достижение результатов уровня спортивных сборных команд Российской Федера-

ции; 

- повышение стабильности демонстрации высоких спортивных результатов во все-

российских и международных официальных спортивных соревнованиях. 

Для отбора спортсменов к этапу спортивной подготовки, используется система спор-

тивного отбора, представляющая собой целевой поиск и определение перспективности 

спортсмена и его готовности к достижению высоких спортивных результатов.  

 

4.5. Методические указания по организации тестирования. 

 

Правила проведения тестирования и интерпретации полученных результатов:  

- информирование спортсмена о целях проведения тестирования; 

- ознакомление спортсмена с инструкцией по выполнению тестовых заданий и до-

стижение уверенности исследователя в том, что инструкция понята правильно; 

- обеспечение ситуации спокойного и самостоятельного выполнения заданий 

спортсменом;  

- сохранение нейтрального отношения к спортсменам, уход от подсказок и помощи; 

- соблюдение исследователем методических указаний по обработке полученных дан-

ных и интерпретации результатов, которыми сопровождается каждые тесты или соответ-

ствующее задание; 

- обеспечение ее конфиденциальности результатов тестирования; 
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- ознакомление спортсмена с результатами тестирования, сообщение ему или ответ-

ственному лицу соответствующей информации с учетом принципа «Не навреди!»;  

- решения серии этических и нравственных задач;  

- накопление исследователем сведений, получаемых другими исследовательскими 

методами и методиками, их соотнесение друг с другом и определение согласованности 

между ними;  

- обогащение исследователем опыта работы с тестами и знаний об особенностях его 

применения.  

 

 

4.6. Методические указания по организации медико-биологического сопровождения 

тренировочного процесса. 

 

Медицинское обеспечение лиц, проходящих спортивную подготовку, осуществляется 

штатным медицинским работником и (или) работниками врачебно-физкультурного дис-

пансера. Контроль состояния и уровень функциональных возможностей спортсмена (мак-

симальное потребление кислорода – МПК л/мин, порог анаэробного обмена – ПАНО в 

процентах от МПК, максимальная ЧСС, ЧСС на уровне ПАНОЛ, кислородный пульс – КП 

и др.) оцениваются в рамках углубленного медицинского обследования.  

Все сведения, касающиеся здоровья, уровня физического развития, биологического 

созревания, заключения врачей- специалистов очень важны для спортсменов и тренеров. 

Экспресс-оценка функционального состояния проводится с применением ступенчато-

возрастающей пробы в степ-тесте и расчета показателя PWS 170, по которому косвенно 

можно судить об уровне МПК. 

 

В медицинское сопровождение тренировочного процесса входит: 

- периодические медицинские осмотры; 

- углубленное медицинское обследование спортсменов не менее двух раз в год; 

- дополнительные медицинские осмотры перед участием в спортивных соревновани-

ях, после болезни или травмы; 

- врачебно-педагогические наблюдения в процессе спортивной подготовки с целью 

определения индивидуальной реакции спортсменов на тренировочные и соревновательные 

нагрузки; 

- санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, местами проведения трениро-

вок и спортивных соревнований, одеждой и обувью; 

- медико-фармакологическое сопровождение в период спортивной подготовки и при 

развитии заболевания или травмы; 

- контроль за питанием спортсменов и использованием ими восстановительных 

средств 

выполнений рекомендаций медицинских работников. 

Лицо, желающее пройти спортивную подготовку, может быть зачислено в организа-

цию, только при наличии документов, подтверждающих прохождение медицинского 
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осмотра в порядке, установленном уполномоченным Правительством РФ федеральным ор-

ганом исполнительной власти (Приказ Министерства здравоохранения РФ от 1 марта 

2016 г. № 134н ―О Порядке организации оказания медицинской помощи лицам, занимаю-

щимся физической культурой и спортом (в том числе при подготовке и проведении физ-

культурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского 

осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической культу-

рой и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) Всерос-

сийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне») 

 

Порядок, условия, нормы обеспечения лиц, проходящих спортивную подготовку, 

медицинскими, фармакологическими и восстановительными средствами установлены ло-

кальными нормативными актами организации. 
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5.2. Список Интернет-ресурсов 

1. Министерство спорта Российской Федерации (http://www.minsport.gov.ru) 

2. Министерство физической культуры и спорта Краснодарского края 

(http://www.kubansport.ru/) 

5. Российское антидопинговое агентство (http://www.rusada.ru) 

6. Всемирное антидопинговое агентство (http://www.wada-ama.org) 

7. Олимпийский комитет России (http://www.roc.ru/) 

8. Международный олимпийский комитет (http://www.olympic.org/) 

9. Сайт Федерации тенниса России (www.tennis-russia.ru)  

10. Сайт международной федерации тенниса (www.itftennis.com)  

11. Сайт европейской федерации тенниса (www.tenniseurope.org)  

12. Сайт «Juniortennis.ru» 

 

        5.3. Перечень аудиовизуальных средств 

        1. Практика судейства турниров (ФТР, Москва, DVD) 

2. Журнал «Теннис в России» - ежегодная подписка 

3. Ежегодник Федерации тенниса России 

4. Материалы ежегодных конференций ФТР 

5. Концепция развития тенниса в России. 

6. Видеотрансляции матчей турниров ATP, WTA, ITF. 

 

 

 
 

7. План физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий является неотъ-

емлемой частью программы подготовки и утверждается директором ГБУ КК «ЦСП №8» 

http://www.olympic.org/
http://www.tennis-russia.ru/
http://www.itftennis.com/
http://www.tenniseurope.org/

