


 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки  

по виду спорта «Теннис» 
 

I. Общие положения 

 

1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки  

по виду спорта «теннис» (далее – Программа) предназначена для организации 

образовательной деятельности по спортивной подготовке по плаванию (код вида 

спорта в соответствии с Всероссийским реестром видов спорта 0130002611 Я).  

Реализация программы предусмотрена в МБУ «СЦ Тосненского района» и 

осуществляется по адресу: г. Тосно, ул. 1-я Ижорская д.14 . 

Программа разработана в соответствии с учетом совокупности 

минимальных требований к спортивной подготовке, определенных федеральным 

стандартом спортивной подготовки по виду спорта «теннис», утвержденным 

приказом Минспорта России от 15 ноября 2022 г. № 9801 (далее – ФССП) и таких 

законов как:  

Федеральный закон "Об образовании в Российской Федерации" от 29.12.2012 N 

273-ФЗ. 

Федеральный закон "О физической культуре и спорте в Российской Федерации" 

от 04.12.2007 N 329-ФЗ. 

Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 09.11.2018 № 196 

"Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной 

деятельности по дополнительным общеобразовательным программам" 

(Зарегистрирован 29.11.2018 № 52831).Приказ Министерства просвещения 

Российской Федерации от 27.07.2022 № 629 "Об утверждении Порядка 

организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным 

общеобразовательным программам" (Зарегистрирован 26.09.2022 № 70226). 

Приказ Министерства просвещения Российской Федерации, Министерства 

цифрового развития, связи и массовых коммуникаций Российской Федерации от 

08.09.2021 № 634/925 "Об утверждении стандарта оснащения государственных и 

муниципальных общеобразовательных организаций, осуществляющих 

образовательную деятельность в субъектах Российской Федерации, на территории 

которых проводится эксперимент по внедрению цифровой образовательной 

среды, компьютерным, мультимедийным, презентационным оборудованием и 

программным обеспечением" (Зарегистрирован 16.12.2021 № 66360). 

Приказ Министерства спорта Российской Федерации от 07.07.2022 № 579 "Об 

утверждении порядка разработки и утверждения примерных дополнительных 

образовательных программ спортивной подготовки" 

(Зарегистрирован 05.08.2022 № 69543). 

                                                             
1 (зарегистрирован Минюстом России  20 декабря 2022, регистрационный № 71667). 



2. Целью программы является достижение спортивных результатов на 

основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-

тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного 

процесса спортивной подготовки на этапах: 

Этап начальной подготовки 

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

Этап совершенствования спортивного мастерства 

Этап высшего спортивного мастерства.  

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки, 

направленна на всестороннее физическое и нравственное развитие, физическое 

воспитание, совершенствование спортивного мастерства обучающихся 

посредством организации их систематического участия в спортивных 

мероприятиях, включая спортивные соревнования, в том числе в целях включения 

обучающихся в состав спортивных сборных команд. 

В программе представлены требования к построению и контролю учебно-

тренировочного процесса, планируемые результаты и условия реализации 

спортивной подготовки, нормативы по основным видам спортивной 

подготовленности, требования к лицам, допущенным к прохождению спортивной 

подготовки и обеспечивающим (тренерско-преподавательский состав) 

спортивную подготовку по синхронному плаванию. 

 

Таблица 1 

№ 
Наименование вида 

спорта 

Номер - код вида 

спорта 
Наименование спортивной дисциплины 

Номер - код 

спортивной 

дисциплины 

1 теннис 013 000 2 6 1 1 Я Одиночный разряд 013 001 2 6 1 1 Я 

2 теннис 013 000 2 6 1 1 Я Парный разряд 013 002 2 6 1 1 Я 

3 теннис 013 000 2 6 1 1 Я Смешанный парный разряд 013 003 2 6 1 1 Я 

4 теннис 013 000 2 6 1 1 Я Командные соревнования 013 004 2 6 1 1 Я 

5 теннис 013 000 2 6 1 1 Я Пляжный теннис парный разряд 013 005 2 8 1 1 Я 

6 теннис 013 000 2 6 1 1 Я Пляжный теннис смешанный парный разряд 013 006  2 8 1 1 
Я 

7 теннис 013 000 2 6 1 1 Я Пляжный теннис командные соревнования 013 007  2 8 1 1 
Я 

 

  



II. Характеристика дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки  

 

3.  Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные 

границы лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, 

проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной 

подготовки. 

Таблица 2 

Этапы спортивной 

подготовки 

Продолжительность 

этапов (в годах) 

Возраст для 

зачисления (лет) 

Количество лиц 

(человек) 

Этап начальной 

подготовки 
2-3 7 8 

Тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

4-5 9 6 

Этап 

совершенствования 

спортивного мастерства 

Не ограничивается 13 2 

Этап высшего 

спортивного мастерства 
Не ограничивается 14 1 

 

 

4. Объем Программы. 

Объём Программы рассчитан на 52 недели непрерывной подготовки, 

включает нормативы учебно-тренировочной нагрузки в зависимости от этапа 

спортивной подготовки, установленные ФССП, приведены в таблице № 3. 

Объем технической подготовки, являющейся одним из основных критериев 

нагрузки, занимающихся по программе спортивной подготовки, устанавливается 

годовыми тренировочными планами группы, а на этапах совершенствования 

спортивного мастерства индивидуальными годовыми планами подготовки. 

Годовые тренировочные планы согласовываются старшими тренерами, 

утверждаются директором школы. 

 

 

 

 

 

 



Максимальный объем тренировочной нагрузки 

Таблица 3 

Объем 

тренировочной 

нагрузки 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствов

ания 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 
До 

года 

Свыше 

года 

До 

трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

Количество часов 

в неделю 
4,5- 6 6-8 12-14 16-18 20-24 24-32 

Общее 

количество часов 

в год 

234-

312 
312-416 

624-

728 
832-936 1040-1248 1248-1664 

 

  

5. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки:  

 

Учебно-тренировочные занятия. 

Для реализации Программы применяются групповые, индивидуальные, 

смешанные, могут применяться дистанционные и иные формы занятий. 

Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей 

дополнительную образовательную программу спортивной подготовки, должен 

вестись в соответствии с годовым учебно-тренировочным планом (включая 

период самостоятельной подготовки по индивидуальным планам спортивной 

подготовки для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса). 

При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной 

подготовки, ее продолжительность составляет не менее 10% и не более 20%  

от общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным 

планом организации, реализующей дополнительную образовательную программу 

спортивной подготовки.  

Учебно-тренировочный процесс проводится в соответствии с учебно-

тренировочным планом круглогодичной подготовки, рассчитанным исходя из 

астрономического часа (60 минут). 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при 

реализации дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

устанавливается в часах и не должна превышать: 

на этапе начальной подготовки – двух часов; 

на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – трех 

часов; 

на этапе совершенствования спортивного мастерства – четырех часов; 

на этапе высшего спортивного мастерства – четырех часов. 



При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день 

суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми 

часов. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, 

инструкторская и судейская практика. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 

осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства  

и высшего спортивного мастерства, а также на всех этапах спортивной 

подготовки  

в период проведения учебно-тренировочных мероприятий и участия в 

спортивных соревнованиях.   

 

Учебно-тренировочные мероприятия. 

Важным условием выполнения задач, стоящих перед школой, является 

планирование, предусматривает непрерывность и последовательность всей 

тренировочной работы школы. 

В основе планирования лежат принципы: 

- перспективности, когда при составлении рабочих планов учитываются 

задачи школы на длительный период; 

- преемственности, когда предусматриваются мероприятия, направленные        

на закрепление и дальнейшее развитие достигнутого; 

- научности, когда используются новые методические разработки  

и передовой опыт тренеров; 

- координации, когда согласовываются все виды планирования школьной 

работы с целью обеспечения единства действий всего тренерского коллектива. 

В зависимости от продолжительности периодов, на которые составляются 

планы, планирование бывает перспективным, текущим (годовым и поэтапным)  

и оперативным (коротких периодов, месячным, недельным, одного 

тренировочного занятия). Каждый тип плана определяет объем задач и время, 

необходимое для их решения. Чем больше объем задач и продолжительнее время 

их выполнений, тем меньшей должна быть детализация содержательной стороны 

плана и наоборот. 

Исходным материалом для последующего детального планирования является 

перспективный план подготовки, который обычно составляется на четыре года. 

Его основная задача - определение цели, направленности главных задач, пути                     

и основных средств достижения спортивного мастерства. Как правило, 

перспективный план – это план работы всей школы. Также необходимо 

составлять перспективные планы индивидуальной подготовки тех обучающихся 

школы, которые достигли такого мастерства, когда они уже способны и должны 

решать более сложные задачи. В таблице 3 представлено соотношение объемов 

тренировочного процесса по видам подготовки на этапах спортивной подготовки. 



 

Таблица 4 

№ 

п/п 

Виды учебно-

тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных мероприятий по 

этапам спортивной подготовки (количество суток)  

(без учета времени следования к месту проведения учебно-тренировочных 

мероприятий и обратно) 

Этап 

начальной 
подготовки 

Учебно-

тренировочный этап  
(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 
спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 
мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-
тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  
к международным 

спортивным 

соревнованиям 

- - 21 21 

1.2. 

Учебно-

тренировочные 
мероприятия  

по подготовке  

к чемпионатам России, 

кубкам России, 
первенствам России 

- 14 18 21 

1.3. 

Учебно-
тренировочные 

мероприятия  

по подготовке к 
другим всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

- 14 18 18 

1.4. 

Учебно-

тренировочные 
мероприятия  

по подготовке  

к официальным 

спортивным 
соревнованиям 

субъекта  

Российской Федерации 

- 14 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по общей 
и (или) специальной 

физической 

подготовке 

- 14 18 18 



2.2. 
Восстановительные 

мероприятия 
- 

 

До 10 суток 

2.3. 

Мероприятия  

для комплексного 

медицинского 
обследования 

 До 3 суток, но не более 2 раз в год 

2.4. 

Учебно-
тренировочные 

мероприятия  

в каникулярный 
период 

До 21 суток подряд и не более 

двух тренировочных 

мероприятий в год 

- - 

2.5. 
Просмотровые  

учебно-тренировочные 

мероприятия 

- До 60 суток 

 

Спортивные соревнования. 

Обучающиеся, принимающие участие в соревнованиях, должны 

соответствовать возрасту, полу, уровню спортивной квалификации участников 

соревнований согласно Положению (регламенту) соревнований. 

Участие в видах соревновательной программы предполагает соответствие 

плану спортивной подготовки, прохождение предварительного соревновательного 

отбора, наличие соответствующего медицинского заключения о допуске к 

участию в спортивных соревнованиях. Соотношение видов спортивных 

соревнований в плане спортивной подготовки представлено в таблице 5. 

Таблица 5 

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и периоды спортивной подготовки, количество соревнований 

Этап начальной 

подготовки 

Тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

П
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Контрольные - - 1 5 5 5 5 8 

Отборочные - - - 1 2 4 5 6 

Основные - - 1 - - 1 2 4 

Одиночные 

матчи 

- - 2 8 10 12 16 24 

Парные 

матчи 

- - - - 4 6 8 12 

 

 

6. Годовой учебно-тренировочный план (приложение 1). 
 



7. Календарный план воспитательной работы. 

Цель воспитательной работы - создание условий для воспитания  

и социализации обучающихся в условиях сотрудничества всех участников 

образовательного процесса, в различных видах деятельности. 

Воспитательные задачи:  

1. Создание в организации условий, которые не провоцируют 

отклоняющегося поведения, расширяют безопасное пространство,  

в котором хорошо и интересно всем. 

2. Создание условий для воспитания у обучающихся любви  

к спорту, школе, родному краю, к формированию гражданского самосознания. 

3. Развитие индивидуальных способностей, предоставление 

возможности реализоваться в соответствии со своими склонностями  

и интересами, выявление и поддержка нестандартности, индивидуальности. 

4.   Обновление и дальнейшее развитие системы самоуправления, 

формирование у обучающихся чувства ответственности, самостоятельности, 

инициативы.  

5.   Активное вовлечение родителей в процесс работы спортивной 

школы, продолжение формирования системы работы с родителями  

и общественностью.  

 

Воспитательная система спортивной организации строится на принципах:  

1. Принятия юного спортсмена как данности (то есть признание права 

обучающегося на данное поведение и производимый им выбор). 

2. Ориентация на социально - ценностные отношения (способность тренера-

преподавателя обнаруживать за событиями, действиями, словами, 

поступками, предметами человеческие отношения).  

3. Ориентация на общечеловеческие ценности: человек, добро, красота, 

отечество, семья, культура, знания, труд, мир здоровой жизни. 

4. Субъективности (содействие тренера-преподавателя развитию способностей 

подростков быть объектом собственного поведения, а в итоге и жизни).  
 

Календарный план воспитательной работы  
 

 

№  

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение 

и применение правил вида спорта и 

терминологии, принятой в виде спорта;  

- приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных соревнований в 

В течение года 



качестве помощника спортивного судьи и 

(или) помощника секретаря спортивных 

соревнований; 

- приобретение навыков самостоятельного 

судейства спортивных соревнований; 

- формирование уважительного 

отношения к решениям спортивных 

судей. 

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в 

рамках которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и 

проведения учебно-тренировочных 

занятий в качестве помощника тренера-

преподавателя, инструктора; 

- составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в соответствии с 

поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного отношения 

к учебно-тренировочному и 

соревновательному процессам;  

- формирование склонности к 

педагогической работе. 

В течение года 

2.  Здоровьесбережение 

2.1. Организация и проведение 

мероприятий, направленных на 

формирование здорового 

образа жизни 

 

 

 

 

Дни здоровья и спорта, в рамках 

которых предусмотрено: 

- формирование знаний и умений  

в проведении дней здоровья и спорта, 

спортивных фестивалей (написание 

положений, требований, регламентов к 

организации и проведению мероприятий, 

ведение протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций по 

формированию здорового образа жизни 

средствами различных видов спорта. 

В течение года 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 

восстановительные процессы 

обучающихся:  

- формирование навыков правильного 

режима дня с учетом спортивного режима 

(продолжительности учебно-

тренировочного процесса, периодов сна, 

отдыха, восстановительных мероприятий 

после тренировки, оптимальное питание, 

профилактика переутомления и травм, 

поддержка физических кондиций, знание 

способов закаливания и укрепления 

иммунитета). 

В течение года 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, 

чувства ответственности перед 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением именитых 

спортсменов, тренеров и ветеранов спорта 

В течение года 



Родиной, гордости за свой 

край, свою Родину, уважение 

государственных символов 

(герб, флаг, гимн), готовность 

к служению Отечеству, его 

защите на примере роли, 

традиций и развития вида 

спорта в современном 

обществе, легендарных 

спортсменов в Российской 

Федерации, в регионе, 

культура поведения 

болельщиков и спортсменов на 

соревнованиях) 

с обучающимися и иные мероприятия, 

определяемые организацией, 

реализующей дополнительную 

образовательную программу спортивной 

подготовки.  

 

3.2. Практическая подготовка 

(участие в физкультурных 

мероприятиях и спортивных 

соревнованиях и иных 

мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных 

соревнованиях, в том числе в парадах, 

церемониях открытия (закрытия), 

награждения на указанных мероприятиях; 

- тематических физкультурно-спортивных 

праздниках, организуемых в том числе 

организацией, реализующей 

дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки. 

В течение года 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая подготовка 

(формирование умений и 

навыков, способствующих 

достижению спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, 

показательные выступления для 

обучающихся, направленные на: 

- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению 

спортивных результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и 

их мотивации к формированию культуры 

спортивного поведения, воспитания 

толерантности и взаимоуважения; 

- правомерное  поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных 

спортсменов. 

В течение года 

 
 

8. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте  

и борьбу с ним.  

  

Допинги – это лекарственные препараты, которые применяются 

спортсменами для искусственного, принудительного повышения 

работоспособности в период тренировочного процесса и соревновательной 

деятельности. 

Запрещенные вещества: 1) стимуляторы; 2) наркотики; 3) анаболические 

агенты; 4) диуретики; 5) пептидные гормоны, их аналоги и производные. 



Запрещенные методы: 1) кровяной допинг; 2) физические, химические, 

фармакологические манипуляции искажения показателей мочи. 

Во время всероссийских и международных соревнований проводится допинг-

контроль не только призеров, но и остальных участников по жребию  

или выбору судьи по допингу. Помещения (станции) допинг-контроля 

размещаются на всех спортивных аренах. Установленное применение допинга 

влечет за собой дисквалификацию на 2 года, а повторное — на 4 года или 

навсегда. 

В России принят кодекс по борьбе с допингом, который основан на общих 

принципах и Всемирного антидопингового кодекса, утвержденного Всемирным 

антидопинговым Агентством (WADA) и Российское антидопинговое агентство 

(РУСАДА). Цель принятия Антидопингового кодекса – усиление мер по борьбе  

с допингом.  

Спорт должен быть честным, без применения запрещенных препаратов. 

Использование допинга угрожает здоровью спортсменов и обучающихся. 

Стратегическая задача антидопинговой программы – бороться с использованием 

такой продукции, пропагандировать «честный спорт» среди молодежи. Комплекс 

мер, направленных на противодействие использованию допинговых средств  

и (или) методов в спорте, включает следующие мероприятия.  

 Проведение антидопинговой пропаганды посредством лекций и семинаров с 

проверкой знаний по антидопинговой тематике у спортсменов  

с получением сертификата сроком на 1 год и по темам:  

- последствия применения допинга для здоровья;  

- последствия применения допинга для спортивной карьеры; 

- антидопинговые правила;  

- процедуры допинг-контроля, нарушения антидопинговых правил;  

- принципы честной игры; 

- перечень запрещенных лекарственных средств.  

 Проведение антидопингового мониторинга обучающихся, имеющих 

нарушения антидопинговых правил или уличенных в применении запрещенных  

в спорте веществ и/или методов.  

 Регулярный антидопинговый контроль в период подготовки обучающихся 

кандидатов в сборные команды (внесоревновательный период) и в период 

соревнований (соревновательный период).  

 Установление постоянного взаимодействия тренера-преподавателя с 

родителями обучающихся о вреде и последствиях применения допинга. 

 

Предотвращение допинга в спорте и борьба с ним осуществляются  

в соответствии с общероссийскими антидопинговыми правилами: 

- приказ Минспорта РФ от 24.06.2021 № 464 «Об утверждении 

Общероссийских антидопинговых правил»; 

- акт об антидопинговых правах спортсменов (принято исполнительным 

комитетом ВАДА 07.11.2019); 

- Всемирный антидопинговый кодекс. Международный стандарт. Список 

запрещенных субстанций и методов. 2023 (Запрещенный список 2023); 

https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%94%D0%B8%D1%81%D0%BA%D0%B2%D0%B0%D0%BB%D0%B8%D1%84%D0%B8%D0%BA%D0%B0%D1%86%D0%B8%D1%8F
consultantplus://offline/ref=FF84B08CE93DF99786E222D12A2AF1698953E9067B98C892CFD99C7FC4BC0A4E85DBC625B7274844C6NDG


- Всемирный антидопинговый кодекс. Международный стандарт 

по терапевтическому использованию. 

 

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и 

борьбу с ним  

 
Этап спортивной 

подготовки 

Содержание мероприятия и 

его форма 

Сроки 

проведения 

Рекомендации по 

проведению мероприятий 

Этап начальной 

подготовки 

Мониторинг действующего 

антидопингового 

законодательства 

Оформление 

антидопингового стенда 

учреждения 

Информирование тренеров, 

спортсменов и их законных 

представителей о 

«Запрещенном списке» 

Всемирного 

антидопингового кодекса 

Проведение первичного 

инструктажа по 

антидопинговому 

законодательству 

тренеров при поступлении 

на работу 

Информирование тренеров 

на тренерских советах об 

изменениях в 

антидопинговых правилах 

Контроль за прохождением 

тренерами онлайн-обучения 

на сайте РУСАДА с 

получением сертификатов 

Проведение среди 

спортсменов бесед на темы: 

«Здоровый спорт», «Честная 

игра (FairPlay)» 

Проведение 

легкоатлетических эстафет 

со спортсменами начального 

этапа спортивной 

подготовки «Главное не 

победа, а участие» 

1-2 раза  

год 

1.Пример программы 

мероприятия (приложение 

No1). Обязательное 

составление отчета о 

проведении мероприятия: 

сценарий/программа, 

фото/видео. 

2.Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в регионе 

3.Научить юных 

спортсменов проверять 

лекарственные 

препараты через 

сервисы по проверке 

препаратов в виде 

домашнего задания 

(тренер называет 

спортсмену 2-3 

лекарственных 

препарата для 

самостоятельной 

проверки дома). 

Сервис по проверке 

препаратов на сайте 

РАА «РУСАДА» 

4.Проведение 

викторины на 

крупных спортивных 

мероприятиях в 

регионе. 

5.Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в 

регионе 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

По 

назначению 

 

 

 

 

1.Проведение 

викторины на 

крупных спортивных 

мероприятиях в 

регионе. 

2. Согласовать с 



 

 

 

 

1-2 раза в 

год 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1 раз в год 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в 

регионе. 

3.Включить в повестку 

дня родительского 

собрания вопрос по 

антидопингу. 

Использовать памятки 

для 

родителей. 

Научить родителей 

пользоваться 

сервисом по проверке 

препаратов на сайте 

РАА «РУСАДА» 

Этапы 

совершенствования 

спортивного 

мастерства и 

высшего 

спортивного 

мастерства 

1.Прохождение онлайн-

курса – это неотъемлемая 

часть системы 

антидопингового 

образования. 

2.Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в 

регионе. 

 

 

 

9.  Планы инструкторской и судейской практики. 

Обучающиеся начального этапа подготовки и тренировочного этапа 

подготовки не привлекаются к инструкторской и судейской практике. 

Обучающиеся этапа спортивного совершенствования должны уметь 

составлять комплексы упражнений для развития физических качеств, подбирать 

упражнения для совершенствования техники плавания, правильно вести дневник 

тренировок, в котором регистрируется объем и интенсивность выполняемых 

тренировочных нагрузок. 

Обучающиеся групп ЭССМ и ВСМ должны знать правила соревнований  

и могут привлекаться к судейству соревнований, уметь организовать и провести 

соревнования, выполняют необходимые требования для присвоения им звания 

инструктора по спорту и судьи по спорту. 

 

10. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств. 

Для восстановления работоспособности обучающихся необходимо использовать 

широкий круг средств и методов (гигиенических, психологических, медико-

биологических) с учетом возраста, квалификации и индивидуальных 

особенностей обучающегося.  



Освоению высоких тренировочных нагрузок способствуют специальные 

восстановительные мероприятия.  

Одним из таких восстановительных средств является психологическое 

воздействие. Специальное психологическое воздействие, освоение приемов 

психорегулирующей тренировки осуществляют квалифицированные психологи.    

Гигиенические средства восстановления детально разработаны,  

это требования к режиму дня, труда, тренировок, отдыха, питания. Необходимо 

обязательное соблюдение гигиенических требований к местам занятий, бытовым 

помещениям, инвентарю. 

Медико-биологическая группа восстановительных средств включает в себя 

рациональное питание, витаминизацию, физические средства восстановления.  

Дополнительное введение витаминов осуществляется в зимне-весенний период, а 

также в период напряженных тренировок. Во избежание интоксикации 

дополнительный прием витаминов целесообразно назначать в дозе,  

не превышающей половины суточной потребности.  

Физические факторы представляют собой большую группу средств, 

используемых в физиотерапии. Рациональное применение физических средств 

восстановления способствует предотвращению травм и заболеваний опорно-

двигательного аппарата. В спортивной практике широко используются различные 

виды ручного и инструментального массажа, души (подводный, вибрационный), 

ванны, сауна, локальные физиотерапевтические воздействия (гальванизация, 

ионофорез, соллюкс и др.), локальные баро-воздействия, электростимуляция  

и другие. В течение дня ограничиться одним сеансом. Средства общего 

воздействия (массаж, сауна, ванны) следует назначать по показаниям, но не чаще 

1-2 раз в неделю.  

Медико-биологические средства назначаются только врачом и осуществляются 

под его наблюдением. 

Постоянное применение одного и того же средства уменьшает восстановительный 

эффект, так как организм адаптируется к средствам локального воздействия. К 

средствам общего воздействия (русская парная баня, сауна в сочетании с водными 

процедурами, общий ручной массаж, плавание и т.д.) адаптация происходит 

постепенно. В этой связи использование комплекса, дает больший эффект.  

При составлении восстановительных комплексов следует помнить,  

что вначале надо применять средства общего воздействия, а затем – локального.  

Комплексное использование разнообразных восстановительных средств  

в полном объеме необходимо после высоких тренировочных нагрузок  

и в соревновательном периоде. 

При выборе восстановительных средств особое внимание необходимо уделять 

индивидуальной переносимости тренировочных и соревновательных нагрузок 

обучающимися. Для этой цели могут служить субъективные ощущения 

обучающихся, а также объективные показатели (ЧСС, частота и глубина дыхания, 

цвет кожных покровов, интенсивность потоотделения и др.). 

 

 

 



III. Система контроля  

 

11. По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

подготовки лицу, проходящему спортивную подготовку (далее – обучающийся), 

необходимо выполнить следующие требования к результатам прохождения 

Программы, в том числе, к участию в спортивных соревнованиях: 

11.1  На этапе начальной подготовки: 

сформировать устойчивый интерес к занятиям спортом; 

сформировать широкий круг двигательных умений и навыков, гармонично 

развивать физические качества; 

изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

повысить уровень физической подготовленности; 

овладеть основами техники вида спорта «теннис» 

получить общие знания об антидопинговых правилах; 

соблюдать антидопинговые правила; 

принять участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

муниципального уровня, начиная со второго года; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на учебно-тренировочной этап (этап 

спортивной специализации). 

11.2. На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

сформировать устойчивый интерес и спортивную мотивацию к занятиям 

видом спорта «теннис»; 

повышать уровень физической, технической, теоретической  

и психологической подготовленности; 

изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «теннис» и 

успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий и 

участия в спортивных соревнованиях; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий и периоды отдыха, режим 

восстановления и питания; 

изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта 

«теннис»; 

изучить антидопинговые правила; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня спортивных соревнований муниципального образования на первом, 

втором  

и третьем году; 



принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с 

четвертого года; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного 

мастерства. 

11.3. На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

сформировать мотивацию к совершенствованию спортивного мастерства и 

достижению высоких спортивных результатов; 

повышать уровень физической, технической, теоретической  

и психологической подготовленности; 

повысить функциональные возможности организма; 

сформировать навык профессионального подхода к соблюдению режима 

учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную подготовку), 

спортивных мероприятий, восстановления и питания, а также к соблюдению 

периодов отдыха и ведению дневника самонаблюдения, в том числе  

с использованием дистанционных технологий, а также требований мер 

безопасности.   

приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «теннис» 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

стабильно демонстрировать высокие спортивные результаты в 

официальных спортивных соревнованиях; 

приобрести опыт спортивного судьи по виду спорта «теннис» 

показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда 

«кандидат в мастера спорта» не реже одного раза в два года; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня межрегиональных спортивных соревнований; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), 

необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного 

мастерства. 

11.4. На этапе высшего спортивного мастерства: 

сохранить мотивацию к совершенствованию спортивного мастерства и 

достижению высоких спортивных результатов; 

совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, 

технической, теоретической и психологической подготовленности; 

закрепить навык профессионального подхода к соблюдению режима 

учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную подготовку), 

спортивных мероприятий, восстановления и питания, а также к соблюдению 

периодов отдыха и ведению дневника самонаблюдения, в том числе с 

использованием дистанционных технологий, а также требований мер 



безопасности; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких 

правил; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня всероссийских спортивных соревнований; 

показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного звания 

«мастер спорта России» или выполнить нормы и требования, необходимые для 

присвоения спортивного звания «мастер спорта России международного класса»  

не реже одного раза в два года; 

достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта  

Российской Федерации и (или) спортивной сборной команды  

Российской Федерации;  

демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, 

всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях. 

 

12. Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой организацией, реализующей Программу, на основе 

разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов  

и (или) вопросов по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками 

(далее – тесты), а также с учетом результатов участия обучающегося в 

спортивных соревнованиях и достижения им соответствующего уровня 

спортивной квалификации. 

 

13. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации 

обучающихся по годам и этапам спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам вида спорта «теннис».  

Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам вида спорта «теннис» основаны на особенностях вида 

спорта «теннис» и его спортивных дисциплин. Реализация дополнительных 

образовательных программ спортивной подготовки проводится с учетом этапа 

спортивной подготовки и спортивных дисциплин вида спорта «плавания», по 

которым осуществляется спортивная подготовка.  

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «теннис» учитываются организациями, реализующими 

дополнительные образовательные программы спортивной подготовки, при 

формировании дополнительных образовательных программ спортивной 

подготовки, в том числе годового учебно-тренировочного плана. 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный 

год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки.  



Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства 

и высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их 

в список кандидатов в спортивную сборную команду субъекта Российской 

Федерации по виду спорта «теннис» и участия в официальных спортивных 

соревнованиях по виду спорта «теннис» не ниже общероссийского уровня. 

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

также условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся 

осуществляется на основе обязательного соблюдения требований безопасности, 

учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки по 

спортивным дисциплинам вида спорта «теннис». 

 
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления и 

перевода на этап начальной подготовки по виду спорта «теннис». 

Таблица 6 

 

 

 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше года 

обучения 

мальчики девочки Мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. . 

Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической 

скамье (от уровня 

скамьи) 
 

см 

 

не менее 

 

не менее 

+1 
 

+3 

 

+3 +5 

1.2. 

Прыжок в длину с 

места толчком двумя 

ногами 

см 

не менее не менее 

110 105 120 115 

 2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1 

Прыжок вверх с места 

толчком двумя ногами, 

одна рука на поясе, 

вторая вытянута вверх 

см 

Не менее Не менее 

15,5 15,5 20 20 

2.2 
Бег на 10 м с высокого 

старта 
с 

Не более Не более 

2,8 2,8 2,5 2,6 

2.3 

Бросок теннисного 

мяча с движением 

подачи 

м 

Не менее Не менее 

7,5 7,5 13 13 

2.4 

Челночный бег с 

высокого старта 4x8 м с 

касанием предмета 

одной рукой, лицом к 

сетке 

с 

Не более Не более 

12,3 12,3 11,9 11,9 

2.5 

Перешагивание через 

палку вперед-назад, 

руки опущены вниз, 

держат палку (за 15 с) 

Кол-во раз 

Не менее Не менее 

7 7 10 10 



Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления  

и перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации)  

по виду спорта «теннис»  

Таблица 7 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. 
Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье (от 

уровня скамьи) 

см 

Не менее 

+2 

1.2. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

Не менее 

150 140 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 
Прыжок вверх с места толчком 

двумя ногами, одна рука на поясе, 

вторая вытянута вверх 

см 

Не менее 

22 22 

2.2. Бег на 10 м с высокого старта с 
Не более 

2,2 2,3 

2.3. 
Бросок набивного мяча (1 кг) 

движением подачи 
м 

Не менее 

5,8 5,8 

2.4. 
Челночный бег с высокого старта с 

касанием предмета одной рукой, 

лицом к сетке, 6x8 м 

с 

Не более 

15,6 15,6 

2.5. 
Перешагивание через палку 

вперед-назад, руки опущены вниз, 

держат палку (за 15 с) 

Кол-во раз 

Не менее 

13 13 

2.6. 
Подбивание теннисного мяча 

вверх ребром ракетки 
Кол-во раз 

Не менее 

 5 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. 
Период обучения на этапе спортивной подготовки 

(первый год) 
Не устанавливается 

3.2. 
Период обучения на этапе спортивной подготовки 

(второй год) 

Спортивный разряд - "третий 

юношеский спортивный 

разряд" и выше 

3.3. 
Период обучения на этапе спортивной подготовки 

(третий год) 

Спортивный разряд - "второй 

юношеский спортивный 

разряд" и выше 

3.4. 
Период обучения на этапе спортивной подготовки 

(четвертый год) 

Спортивный разряд - "первый 

юношеский спортивный 

разряд" и выше 

3.5. 
Период обучения на этапе спортивной подготовки 

(пятый год) 

Спортивный разряд - "третий 

спортивный разряд" 

 



Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления  

и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства по виду спорта «Теннис» 

Таблица 8 

 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. 
Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье (от 

уровня скамьи) 

см 

Не менее 

+6 +5 

1.2. 
 

Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
 

см 

Не менее 

210 195 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 
Прыжок вверх с места толчком 

двумя ногами, одна рука на поясе, 

вторая вытянута вверх 

см 

Не менее 

28 28 

2.2. Бег на 10 м с высокого старта с 

Не более 

2,0 2,1 

2.3. 
Бросок набивного мяча (1 кг) 

движением подачи 
м 

Не менее 

17,5 17,5 

2.4. 
Челночный бег с высокого старта с 

касанием предмета одной рукой, 

лицом к сетке, 6х8 м 

с 
Не более 

13,2 13,2 

2.5. 
Перешагивание через палку 

вперед-назад, руки опущены вниз, 

держат палку (за 15 с) 

Кол-во раз 

Не менее 

28 28 

2.6. 
Подбивание теннисного мяча 

вверх ребром ракетки 
Кол-во 

Не менее 

21 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. 
Период обучения на этапах спортивной 

подготовки (первый год обучения) 

Спортивный разряд - "второй спортивный 

разряд" 

3.2. 
Период обучения на этапах спортивной 

подготовки (второй год обучения) 

Спортивный разряд - "первый спортивный 

разряд" 

3.3. 
Период обучения на этапах спортивной 

подготовки (свыше двух лет) 

 

Спортивный разряд - "кандидат в мастера 

спорта" 

 

 

 



Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные звания) для зачисления  

и перевода на этап высшего спортивного мастерства по виду спорта «теннис» 

Таблица 9 

 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. 
Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье (от 

уровня скамьи) 

см 

Не менее 

+3 +3 

1.2. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

Не менее 

216 200 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 
Прыжок вверх с места толчком 

двумя ногами, одна рука на поясе, 

вторая вытянута вверх 

см 

Не менее 

31 31 

2.2. Бег на 10 м с высокого старта с 

Не более 

1,95 2,05 

2.3. 
Бросок набивного мяча (1 кг) 

движением подачи 
м 

Не менее 

19 19 

2.4. 
Челночный бег с высокого старта с касанием предмета одной рукой, лицом к сетке, 

6х8 м 
 

с 

Не более 

13,1 13,1 

2.5. 
Перешагивание через палку 

вперед-назад, руки опущены вниз, 

держат палку (за 15 с) 

Кол-во раз 

Не менее 

30 30 

2.6. 
Подбивание теннисного мяча 

вверх ребром ракетки 
Кол-во раз 

Не менее 

25 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивное звание «мастер спорта России» 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

IV. Рабочая программа по виду спорта «теннис» 

 

14. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по 

каждому этапу спортивной подготовки. 

Этап начальной подготовки. 

Общая физическая подготовка. 

Строевые упражнения. Понятие о строе и командах. Шеренга, колонна, 

дистанция, интервал. Виды строя: в одну и две шеренги, в колонну по одному,  

по два. Перестроения.  

Общеразвивающие упражнения. Упражнения для мышц рук, плечевого 

пояса, туловища и ног (без предметов).  

Упражнения с предметами. С мячами: броски одной и двумя руками, ловля 

одной и двумя руками снизу и сверху; бросок вверх одной рукой и ловля после 

удара об пол.  

Координационные упражнения. Упражнения на координационной лестнице, 

скакалке, челночный бег 

Легкоатлетические упражнения. Бег с ускорением, в чередовании с ходьбой. 

Прыжки с места, в длину.  

Подвижные игры. «Салки», «гонка с мячом», эстафеты.  

Специальная физическая подготовка. 

Специальные упражнения на развитие гибкости и подвижности плечевых, 

тазобедренных, коленных, голеностопных суставов и позвоночного столба 

(маховые упражнения, специальное растягивание). 

Специальные упражнения на развитие ловкости (координации движений): 

асимметричные упражнения, элементарные упражнения из других видов спорта.  

Имитационные упражнения: основные элементы в теннисе 

(удары справа и слева, подача, удары слета справа и слева). 

Теннисная  подготовка. 

Ознакомление с техникой способов ударов в теннисе : удар справа(форхенд), 

удар слева(бэкхенд), подача, резаный удар(справа и слева), удар слета(справа и 

слева), смеш, драй воле. 

Ознакомление с техникой передвижения по корту: подход к мячу, удары из 

различных положений(открытая, полу открытая, закрытая стойка). 

Специальная техническая подготовка. 

Техника ударов в теннисе. Обучение технике основных ударов справа и 

слева (техника плоского и удара с вращением). Основные позиции при ударах: 

(открытая, полу открытая, закрытая стойка). 

Передвижение по корту: подход к мячу, скольжение. Ознакомление с 

техникой ударов из различных позиций на корте. Упражнения для обучения 



технике ударов, основных позиций, специальных передвижений. 

Распространенные ошибки и методика  

их исправлений. 

Тренировочный этап. 

Основные задачи тренировки:  

Укрепление здоровья. Разносторонняя физическая подготовка, 

овладение двигательными навыками. Целенаправленное воспитание 

физических качеств.  

Разучивание и совершенствование техники  ударов и передвижений  .  

Ознакомление, разучивание и совершенствование упражнений 

тенниса (позиции, специальные упражнения); разучивание техники 

передвижения по корту.  

Развитие морально-волевых качеств, воспитание организованности, 

целеустремленности и трудолюбия юных спортсменов.  

Основные средства тренировки:  

Легкоатлетические упражнения, подвижные и спортивные игры, ОФП  

и СФП с предметами (мячами, мини-тренажерами, скакалками),  

специальные упражнения для развития подвижности в суставах, гибкости 

позвоночника и координационных способностей; упражнения технической  

подготовки; развитие скоростных качеств. 

Методы тренировки. 

Игровой и соревновательный методы (в зале и на корте); круговая 

тренировка в зале продолжительностью до 30 минут; равномерно-дистанционный 

метод. Метод строго регламентированного упражнения. 

Тренировочный этап до 2-х лет. 

Общая физическая подготовка.  

Строевые упражнения: Размыкание в стороны и вперед. Повороты направо, 

налево, на месте прыжком с переступанием. 

Общеразвивающие упражнения: Упражнения для мышц рук, плечевого 

пояса, туловища и ног (с собственным весом и весом партнера).  

Упражнения с предметами (мяч, гантели): поднимание и опускание, перевод 

с одной руки на другую над головой, броски и ловля мяча в различных исходных 

положениях. 

Упражнения на снарядах: на гимнастической стенке: подъем согнутых  

и прямых ног до прямого угла, круговые движения ногами, подтягивание, 

скрестные движения ног. Из положения лежа на спине, хватом за первую рейку - 

сгибаясь, стойка на лопатках, опускание вперед в исходное положение; прыжки, 

держась за опору двумя руками. 



Упражнение на специальных приспособлениях: резиновые амортизаторы, 

тренажеры. 

Легкоатлетические упражнения: бег: 30-60-100-1000м (на время), кроссовый 

бег (15-20 мин). Прыжки в длину, в высоту.  

Спортивные игры: футбол. 

Специальная физическая подготовка.  

Специальные упражнения на развитие подвижности плечевых, 

тазобедренных, коленных, голеностопных суставов и позвоночного столба: 

маховые упражнения с увеличением амплитуды, упражнения с помощью 

партнера. Перерастягивание: активное и пассивное, с опорой о гимнастическую 

стенку в горизонтальном и вертикальном положениях, на тренажерах. 

Специальные упражнения для развития быстроты, реакции на команду, для 

совершенствования скорости одиночного движения. 

Упражнения для развития силы: использование легких отягощений  

и специальных приспособлений для воспитания локальной силы. Для развития 

ловкости: асимметричные движения, зеркальное выполнение упражнений. 

Имитационные упражнения техники специальных передвижений  

(с помощью резиновых амортизаторов, стоя 

в вертикальном положении).  

Имитация позиций в технике ударов: открытая положение, полуоткрытая 

положение, закрытое положение.  

Техническая подготовка. 

Техническая подготовка: совершенствование техники ударов и способов 

ударов в теннисе. Развитие скоростно-силовых способностей – берпи 3*15 раз, 

смена ног в прыжке из выпада 3*15, выпрыгивания на тумбу 3*10. 

Совершенствование техники передвижения по корту.  

Специальная техническая подготовка. 

Техника ударов в теннисе. Разучивание и совершенствование техники 

специальных передвижений. Разучивание и совершенствование основных 

позиций на корте(углы, задняя линия, центр, сетка). Упражнения для обучения 

технике. Распространенные ошибки и методика их исправления.  

Тренировочный этап свыше 2-х лет.  

Общая физическая подготовка  

Строевые упражнения: Смена направления. Захождение плечом. Фигурная 

маршировка. Движения по диагонали и по косым направлениям на заданные 

точки. Движения змейкой, петлей. 

Общеразвивающие упражнения: Упражнения для мышц рук, плечевого 

пояса, туловища и ног (с предметами, в парах). Комплексы упражнений  

с переменным ритмом, серийный метод выполнения. 



Упражнения с предметами: 

С отягощением (гантели, мяч). С набивными мячами (вес 1-1,5 кг): 

поднимание и опускание мяча прямыми и согнутыми руками в различных 

направлениях. Наклоны с различными положениями мяча (вверху над головой,  

за головой, за спиной, в одной руке и т.д.), прыжки с мячом в руках. С гантелями 

(вес 1-1,5 кг): поднимание и опускание прямых рук во всех направлениях, 

круговые движения, наклоны, повороты, круговые движения туловищем, прыжки 

с гантелями, имитация ударов. 

Упражнения на снарядах: шведская стенка: вис, углом, вис, согнувшись, 

подъем прямых и согнутых ног до касания перекладины, подтягивания.  

Упражнения на тренажерах: комплекс упражнений для различных мышечных 

групп.  

Легкоатлетические упражнения: Бег в чередовании с ходьбой до 400м, 

кроссовый бег, бег с изменением скорости, прыжки в длину и высоту. 

Спортивные игры: футбол. 

Специальная физическая подготовка. 

Специальные упражнения для развития подвижности плечевых, 

тазобедренных, коленных, голеностопных суставов и позвоночного столба  

с помощью вспомогательных средств (резинового жгута, скакалки);  

с дополнительной внешней опорой (гимнастической скамейкой, гимнастической 

стенкой); повторные пружинные движения, специальное растягивание, 

перерастяжка. Специальные растягивания на тренажерах. Упражнения скоростно-

силового характера с резкой сменой темпа выполнения упражнений. Специальные 

упражнения для вестибулярного аппарата.  

Упражнения для совершенствования техники. Развитие координационных 

способностей. Развитие скоростно-силовых способностей. 

Специальная плавательная подготовка. 

Совершенствование способов ударов в теннисе, техники стартов и 

торможений. Развитие скоростных способностей с помощью интервального, 

переменного, повторного методов спортивной тренировки. Развитие силовых 

способностей. Повышение анаэробных возможностей, используя 

соревновательные и специально-подготовительные упражнения, приближенные к 

игровым ситуациям. Совершенствование техники передвижений по корту. 

Специальная техническая подготовка. 

Техника ударов тенниса. Выполнение специальных передвижений на 

скорость. Ознакомление, разучивание и совершенствование основных позиций 

ударов на корте. Совершенствование техники выполнения различных ударов. 

Совершенствование  движений ногами  при переходе из одной позиции в другую. 

Распространенные ошибки и методика их исправления. 



Этапы совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства. 

Основные задачи тренировки: 

Поддержание высокого уровня общих и специальных физических качеств 

и повышение функциональных возможностей организма за счет неуклонного 

возрастания объема и интенсивности тренировочных нагрузок. 

Дальнейшее совершенствование техники ударов, приведение ее в 

соответствие с изменившимися пропорциями тела спортсмена  

и возросшими функциональными возможностями организма. Повышение 

эффективности технической подготовки, надежности при выполнении объемных, 

интенсивных, сложных по координации движений  

и при выполнении упражнений на длительную серию ударных упражнений. 

Развитие умения варьировать техникой (по темпу, амплитуде, усилиям, 

сложности, длительности розыгрышей  и т.д.). Совершенствование стиля игры. 

Освоение основных современных элементов технической подготовки. 

Накопление соревновательного опыта, приобретение инструкторских 

и судейских навыков (получение звания судьи по спорту). Выполнение 

(подтверждение) нормативных требований КМС, МС. 

Совершенствование знаний, умений и навыков, предусмотренных 

программой по теоретической подготовке. 

Воспитание трудолюбия, личной ответственности за свою подготовку  

в спортивной школе, коллективизма и высоких волевых качеств, обеспечивающих 

максимальную концентрацию усилий. 

Методы тренировки. 

Методы строго регламентированного упражнения (переменного, стандартно-

повторного упражнения, комбинированные методы упражнений). 

Соревновательный. 

Метод использования слова и средства наглядного воздействия. 

Общая физическая подготовка.  

Общеразвивающие упражнения: упражнения для мышц рук, плечевого пояса, 

туловища и ног (с собственным весом и в парах). Изучение комплексов 

упражнений с использованием кругового метода спортивной тренировки.  

Упражнения с предметами: броски набивного мяча из-за головы, от груди, 

снизу, сверху, наклоны, вращения, сгибание и поднимание ног (мяч зажат между 

стопами), прогибания, прыжки с мячом и через мяч. С гантелями (вес -1-1,5 кг): 

легкий бег, прыжки, приседания (на скорость, выносливость).  

Упражнения на специальных приспособлениях (тренажерах): 

изометрические и изокинетические упражнения. 



Легкоатлетические упражнения: Бег на средние дистанции, эстафетный бег, 

кроссовый бег до 45 мин, бег с препятствиями. Прыжки в длину, высоту. 

Специальная физическая подготовка.  

Углубленная специализация. Совершенствование специальных упражнений в 

зале и на корте с целью дальнейшего развития физических качеств, навыков  

и способностей (путем повышения объема, увеличения интенсивности 

тренировочных нагрузок, повышения плотности занятий). Выполнение 

упражнений, направленных на развитие гибкости. Растягивание в зале и на корте 

с дополнительным отягощением и использованием специальных приспособлений 

(жгуты, резина, палки, обручи). Специальные упражнения для овладения 

балансом и устойчивостью. Совершенствования техники передвижений, 

использование различных типов движений  при переходе из позиции в позицию.  

Специальная техническая подготовка. 

Совершенствование техники и способов ударов в теннисе. Удары всеми 

способами, варьируя движения по форме, усилиям  

и темпу. Техническая работа и по элементам, избирательно воздействуя на 

различные стороны специальной физической подготовки  

и на деятельность функциональных систем организма. Широкое использование 

силовых упражнений на корте, с отягощениями. Выполнение значительных и 

больших нагрузок для достижения высокого уровня тренированности. 

Тестирующие программы.  

Всестороннее совершенствование специальной техники, соответствующих 

требованиям ЕВСК. Оттачивание технических элементов с учетом 

индивидуальных особенностей спортсменов. Изучение ошибок и методики  

их исправления.  Совершенствование стиля игры и вариативность от ситуаций в 

соревновательной деятельности. Подбор упражнений для углубленного изучения 

техники, совершенствование техники ударов  

на максимальной скорости передвижений по корту. Работа над экспрессией 

движений. Отработка техническо-тактических действий и элементов.  

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 



15. Учебно-тематический план. 
 

Таблица 11 
Этап 

спортив

ной 
подгото

вки 

Темы по 

теоретической 
подготовке 

Объем 

времени 

в год 

(минут) 

Сроки 

проведе
ния 

Краткое содержание 

Этап 

началь

ной 

подгот

овки 

Всего на этапе 

начальной 

подготовки до 

одного года 

обучения/ 

свыше одного 

года обучения: 

≈ 

120/180 
 

 

История 
возникновения 

вида спорта и его 

развитие 

≈ 13/20 сентябрь 

Зарождение и развитие вида спорта. 
Автобиографии выдающихся спортсменов. 

Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 

Физическая 
культура – 

важное средство 

физического 
развития и 

укрепления 

здоровья 

человека 

≈ 13/20 октябрь 

Понятие о физической культуре и спорте. 
Формы физической культуры. Физическая 

культура как средство воспитания 

трудолюбия, организованности, воли, 
нравственных качеств и жизненно важных 

умений и навыков. 

Гигиенические 

основы 

физической 
культуры и 

спорта, гигиена 

обучающихся 

при занятиях 
физической 

культурой и 

спортом 

≈ 13/20 ноябрь 

Понятие о гигиене и санитарии. Уход за 

телом, полостью рта и зубами. Гигиенические 

требования к одежде и обуви. Соблюдение 
гигиены на спортивных объектах. 

Закаливание 

организма 
≈ 13/20 декабрь 

Знания и основные правила закаливания. 

Закаливание воздухом, водой, солнцем. 

Закаливание на занятиях физической 

культуры и спортом.  

Самоконтроль в 

процессе занятий 

физической 
культуры и 

спортом 

≈ 13/20 январь 

Ознакомление с понятием о самоконтроле 

при занятиях физической культурой и 

спортом. Дневник самоконтроля. Его формы 
и содержание. Понятие о травматизме. 

Теоретические 

основы обучения 
базовым 

элементам 

техники и 
тактики вида 

спорта 

≈ 13/20 май 

Понятие о технических элементах вида 

спорта. Теоретические знания по технике их 
выполнения. 

Теоретические 

основы 
судейства. 

≈ 14/20 июнь 

Понятийность. Классификация спортивных 

соревнований. Команды (жесты) спортивных 
судей. Положение о спортивном 



Правила вида 

спорта 

соревновании. Организационная работа по 

подготовке спортивных соревнований. Состав 
и обязанности спортивных судейских бригад. 

Обязанности и права участников спортивных 

соревнований. Система зачета в спортивных 

соревнованиях по виду спорта. 

Режим дня и 
питание 

обучающихся 
≈ 14/20     август 

Расписание учебно-тренировочного и 

учебного процесса. Роль питания в 

жизнедеятельности. Рациональное, 
сбалансированное питание. 

Оборудование и 

спортивный 

инвентарь по 
виду спорта 

≈ 14/20 
ноябрь-

май 

Правила эксплуатации и безопасного 

использования оборудования и спортивного 

инвентаря. 

Учебно-

трениро

-вочный 

этап 
(этап 

спортив

ной 
специал

иза-

ции) 

Всего на 

учебно-

тренировочном 

этапе до трех 

лет обучения/ 

свыше трех лет 

обучения: 

≈ 
600/960 

 

 

Роль и место 

физической 

культуры в 
формировании 

личностных 

качеств 

≈ 
70/107 

сентябрь 

Физическая культура и спорт как социальные 

феномены. Спорт – явление культурной 

жизни. Роль физической культуры в 
формировании личностных качеств человека. 

Воспитание волевых качеств, уверенности в 

собственных силах. 

История 

возникновения 

олимпийского 

движения 

≈ 
70/107 

октябрь 

Зарождение олимпийского движения. 

Возрождение олимпийской идеи. 

Международный Олимпийский комитет 

(МОК). 

Режим дня и 

питание 

обучающихся 

≈ 
70/107 

ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и 

учебного процесса. Роль питания в 

подготовке обучающихся к спортивным 

соревнованиям. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Физиологически

е основы 

физической 

культуры 

≈ 
70/107 

декабрь 

Спортивная физиология. Классификация 
различных видов мышечной деятельности. 

Физиологическая характеристика состояний 

организма при спортивной деятельности. 

Физиологические механизмы развития 
двигательных навыков. 

Учет 

соревновательно
й деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈ 
70/107 

январь 

Структура и содержание Дневника 

обучающегося. Классификация и типы 
спортивных соревнований.  

Теоретические 
основы технико-

тактической 

подготовки. 
Основы техники 

вида спорта 

≈ 
70/107 

май 

Понятийность. Спортивная техника и 
тактика. Двигательные представления. 

Методика обучения. Метод использования 

слова. Значение рациональной техники в 
достижении высокого спортивного 

результата.  

Психологическая 
подготовка 

≈ 
60/106 

сентябрь
- апрель 

Характеристика психологической 

подготовки. Общая психологическая 
подготовка. Базовые волевые качества 

личности. Системные волевые качества 



личности 

Оборудование, 

спортивный 
инвентарь и 

экипировка по 

виду спорта 

≈ 
60/106 

декабрь-

май 

Классификация спортивного инвентаря и 

экипировки для вида спорта, подготовка к 
эксплуатации, уход и хранение. Подготовка 

инвентаря и экипировки к спортивным 

соревнованиям.  

Правила вида 

спорта 
≈ 

60/106 

декабрь-

май 

Деление участников по возрасту и полу. 

Права и обязанности участников спортивных 

соревнований. Правила поведения при 

участии в спортивных соревнованиях. 

Этап 

соверше
н-

ствован

ия 

спортив
ного 

мастерс

тва 

Всего на этапе 

совершенствова

ния 

спортивного 

мастерства: 

≈ 1200  

 

Олимпийское 

движение. Роль 
и место 

физической 

культуры в 
обществе. 

Состояние 

современного 

спорта 

≈ 200 сентябрь 

Олимпизм как метафизика спорта. 

Социокультурные процессы в современной 
России. Влияние олимпизма на развитие 

международных спортивных связей и 

системы спортивных соревнований, в том 
числе, по виду спорта. 

Профилактика 

травматизма. 

Перетренирован
ность/ 

недотренированн

ость 

≈ 200 октябрь 

Понятие травматизма. Синдром 

«перетренированности». Принципы 

спортивной подготовки. 

Учет 

соревновательно
й деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈ 200 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной 
подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований. Понятия анализа, 
самоанализа учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности. 

Психологическая 

подготовка 
≈ 200 декабрь 

Характеристика психологической 

подготовки. Общая психологическая 
подготовка. Базовые волевые качества 

личности. Системные волевые качества 

личности. Классификация средств и методов 
психологической подготовки обучающихся. 

Подготовка 

обучающегося 

как 
многокомпонент

ный процесс 

≈ 200 январь 

Современные тенденции совершенствования 

системы спортивной тренировки. 

Спортивные результаты – специфический и 
интегральный продукт соревновательной 

деятельности. Система спортивных 

соревнований. Система спортивной 
тренировки. Основные направления 

спортивной тренировки. 

Спортивные 

соревнования 
как 

функциональное 

и структурное 
ядро спорта 

≈ 200 
февраль-

май 

Основные функции и особенности 

спортивных соревнований. Общая структура 
спортивных соревнований. Судейство 

спортивных соревнований. Спортивные 

результаты. Классификация спортивных 
достижений. 

Восстановительн в переходный Педагогические средства восстановления: 



ые средства и 

мероприятия 

период спортивной 

подготовки 

рациональное построение учебно-

тренировочных занятий; рациональное 
чередование тренировочных нагрузок 

различной направленности; организация 

активного отдыха. Психологические средства 

восстановления: аутогенная тренировка; 
психорегулирующие воздействия; 

дыхательная гимнастика. Медико-

биологические средства восстановления: 
питание; гигиенические и 

физиотерапевтические процедуры; баня; 

массаж; витамины. Особенности применения 
восстановительных средств. 

Этап  

высшег
о 

спортив

ного 
мастерс

тва 

Всего на этапе 

высшего 

спортивного 

мастерства: 

≈ 600  

 

Физическое, 

патриотическое, 

нравственное, 
правовое и 

эстетическое 

воспитание в 
спорте. Их роль и 

содержание в 

спортивной 

деятельности 

≈ 120 сентябрь 

Задачи, содержание и пути патриотического, 

нравственного, правового и эстетического 

воспитания на занятиях в сфере физической 
культуры и спорта. Патриотическое и 

нравственное воспитание. Правовое 

воспитание. Эстетическое воспитание. 

Социальные 
функции спорта 

≈ 120 октябрь 

Специфические социальные функции спорта 

(эталонная и эвристическая). Общие 

социальные функции спорта (воспитательная, 
оздоровительная, эстетическая функции). 

Функция социальной интеграции и 

социализации личности. 

Учет 

соревновательно
й деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈ 120 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной 
подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований. Понятия анализа, 
самоанализа учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности. 

Подготовка 

обучающегося 
как 

многокомпонент

ный процесс 

≈ 120 декабрь 

Современные тенденции совершенствования 

системы спортивной тренировки. 
Спортивные результаты – специфический и 

интегральный продукт соревновательной 

деятельности. Система спортивных 
соревнований. Система спортивной 

тренировки. Основные направления 

спортивной тренировки. 

Спортивные 

соревнования 

как 
функциональное 

и структурное 

ядро спорта 

≈ 120 май 

Основные функции и особенности 
спортивных соревнований. Общая структура 

спортивных соревнований. Судейство 

спортивных соревнований. Спортивные 
результаты. Классификация спортивных 

достижений. Сравнительная характеристика 

некоторых видов спорта, различающихся по 

результатам соревновательной деятельности 



Восстановительн

ые средства и 
мероприятия 

в переходный 

период спортивной 
подготовки 

Педагогические средства восстановления: 

рациональное построение учебно-
тренировочных занятий; рациональное 

чередование тренировочных нагрузок 

различной направленности; организация 

активного отдыха. Психологические средства 
восстановления: аутогенная тренировка; 

психорегулирующие воздействия; 

дыхательная гимнастика. Медико-
биологические средства восстановления: 

питание; гигиенические и 

физиотерапевтические процедуры; баня; 
массаж; витамины. Особенности применения 

различных восстановительных средств. 

Организация восстановительных 

мероприятий в условиях учебно-
тренировочных мероприятий 

 

  



V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам 
 

Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным 

дисциплинам вида спорта "теннис" основаны на особенностях вида спорта 

"теннис" и его спортивных дисциплин. Реализация дополнительных 

образовательных программ спортивной подготовки проводится с учетом этапа 

спортивной подготовки и спортивных дисциплин вида спорта "теннис", по 

которым осуществляется спортивная подготовка. 

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта "теннис" учитываются организациями, реализующими 

дополнительные образовательные программы спортивной подготовки, при 

формировании дополнительных образовательных программ спортивной 

подготовки, в том числе годового учебно-тренировочного плана. 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный 

год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки. 

Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их в 

список кандидатов в спортивную сборную команду субъекта Российской 

Федерации по виду спорта "теннис" и участия в официальных спортивных 

соревнованиях по виду спорта "теннис" не ниже уровня всероссийских 

спортивных соревнований. 

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

условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся 

осуществляется на основе обязательного соблюдения требований безопасности, 

учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки по 

спортивным дисциплинам вида спорта "теннис". 

  



VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

Материально-технические условия реализации Программы 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов спортивной 

подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, заключенных 

в соответствии с гражданским законодательством Российской Федерации, 

существенным условием которых является право пользования соответствующей 

материально-технической базой и (или) объектом инфраструктуры): 

наличие тренировочного спортивного зала; наличие тренажерного зала; наличие 

теннисных кортов; наличие раздевалок, душевых; 

наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом 

Минздрава России от 23.10.2020 N 1144н "Об утверждении порядка организации 

оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой и 

спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий 

и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, 

желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой и 

спортом в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) 

Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса "Готов к труду и обороне" 

(ГТО)" и форм медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и 

спортивных мероприятиях" (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, 

регистрационный N 61238)1; 

обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки (приложение N 10 к ФССП); 

обеспечение спортивной экипировкой (приложение N 11 к ФССП); 

обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных 

мероприятий и обратно; 

обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения 

спортивных мероприятий; медицинское обеспечение обучающихся, в том числе 

организацию систематического медицинского контроля. 

https://www.garant.ru/products/ipo/prime/doc/405879457/#11111
https://www.garant.ru/products/ipo/prime/doc/405879457/#110000
https://www.garant.ru/products/ipo/prime/doc/405879457/#111000


Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми  

для прохождения спортивной подготовки 

Таблица 6 

 

N 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерени
я 

Количество 

изделий 

Дополнительное и вспомогательное оборудование и спортивный инвентарь 

1. Вышка судейская теннисная штук 1 

2. Корзина для теннисных мячей на 200-350 мячей штук 3 

3. Корзина для теннисных мячей на 72-80 мячей штук 3 

4. Набор мишеней,  линий, фишек, конусов штук 2 

5. Пушка теннисная штук 2 

6. Радар для измерения скорости полета мяча штук 2 

7. Сетка теннисная комплект 1 

8. Сетка теннисная детская для мини-тенниса комплект 4 

9. Скамья теннисная штук 2 

10. Станок для натяжки ракеток штук 1 

11. Стойки для теннисной сетки штук 2 

12. Гантели переменной массы( от 0,5 до 10 кг) комплект 1 

13. Мат гимнастический комплект 4 

14. Мячи набивные (медицинболы) (от 0,5 до 5 кг) комплект 1 

15. Мячи футбольные и волейболы штук 5 

16. Мяч-полусфера штук 4 

17ю Ноутбук штук 1 

18. Проектор штук 1 

19. Секундомер механический или электронный штук 3 

20. Скакалка спортивная штук 5 

21. Скамейка гимнастическая штук 8 

22. Степ платформа штук 5 

23. Табло информационное (механическое или электронное) штук 1 

24. Тренажер специализированный для тенниса штук 5 

25. Фоны ветрозащитные штук 2 

26. Экран для проектора штук 1 

27. Эспандер трубчатый резиновой с ручками штук 5 



Таблица 7 

Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 
Расчетная единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о
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о
к
 э

к
сп

л
у
ат

ац
и

и
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ет
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о
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о
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о
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1.  Мяч теннисный  штук На обучающегося 55 1 336 1 864 1 864 1 

2.  
Мяч теннисный со 

сниженным давлением 

для мини-тенниса 

штук На обучающегося 51 2 - - - - - - 

3.  Ракетка теннисная штук На обучающегося 1 3 1 1 2 1 3 1 

4.  Струна теннисная 

Комплект 

для 

натяжки 

одной 

ракетки  

На обучающегося 2 1 18 1 36 1 54 1 

5.  Обмотка  

Комплект 

для одной 

ракетки 

На обучающегося 5 1 10 1 15 1 20 1 

 

  



Обеспечение спортивной экипировкой 

Таблица 8 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
к
 

эк
сп

л
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ат
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1.  
Костюм спортивной 

тренировочный 
штук На обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

2.  

Кроссовки для тренировок 

на корта с грунтовым 

покрытием 

пар На обучающегося - - 2 1 3 1 3 1 

3.  

Кроссовки для тренировок 

на кортах с твердым 

покрытием 

пар На обучающегося - - 2 1 2 1 3 1 

4.  
Наколенник (фиксатор 

колленных суставов) 
штук На обучающегося - - 2 1 2 1 2 1 

5.  
Наколенник (фиксатор 

голеностопа) 
штук На обучающегося - - 2 1 2 1 2 1 

6.  
Налокотник (фиксатор 

локтевых суставов) 
штук На обучающегося - - 2 1 2 1 2 1 

7.  Носки спортивные пар На обучающегося - - 2 1 3 1 4 1 

8.  Рубашка теннисная (поло) штук На обучающегося - - 2 1 2 1 2 1 

9.  Шорты теннисные (юбка) штук На обучающегося - - 2 1 2 1 2 1 



2 

 

 

18. Кадровые условия реализации Программы: 

Требования к кадровому составу организаций, реализующих дополнительные 

образовательные программы спортивной подготовки: 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным 

стандартом "Тренер-преподаватель", утвержденным приказом Минтруда России от 

24.12.2020 N 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, 

регистрационный N 62203), профессиональным стандартом "Тренер", 

утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 N 191н (зарегистрирован 

Минюстом России 25.04.2019, регистрационный N 54519), профессиональным 

стандартом "Специалист по инструкторской и методической работе в области 

физической культуры и спорта", утвержденным приказом Минтруда России от 

21.04.2022 N 237н (зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, 

регистрационный N 68615), или Единым квалификационным справочником 

должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел "Квалификационные 

характеристики должностей работников в области физической культуры и спорта", 

утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 N 916н 

(зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный N 22054).  

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных 

спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации), этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства, кроме основного тренера-преподавателя, допускается 

привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки, с учетом 

специфики вида спорта "теннис", а также на всех этапах спортивной подготовки 

привлечение иных специалистов (при условии их одновременной работы с 

обучающимися). 

Лица, работающие в организациях, реализующих программы спортивной 

подготовки, в должности тренера до дня вступления в силу настоящего 

Федерального закона, с их письменного согласия переводятся на должности 
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тренера-преподавателя, старшего тренера-преподавателя, предусмотренные 

номенклатурой должностей педагогических работников организаций, 

осуществляющих образовательную деятельность, должностей руководителей 

образовательных организаций, не позднее 1 сентября 2023 года, но не ранее чем с 

момента выдачи указанным организациям временной лицензии на осуществление 

образовательной деятельности по соответствующим образовательным программам и 

при условии отсутствия у таких лиц ограничений на занятие педагогической 

деятельностью, предусмотренных трудовым законодательством Российской 

Федерации. 

Периоды работы в должности тренера лиц, переведенных на должности 

тренера-преподавателя, старшего тренера-преподавателя, засчитываются в стаж 

педагогической работы. 

Лица, переведенные на должности тренера-преподавателя, старшего тренера-

преподавателя, проходят аттестацию в целях подтверждения соответствия 

занимаемым ими должностям педагогических работников не ранее чем через два 

года и не позднее чем через пять лет после назначения на соответствующие 

должности педагогических работников. 

Лица, переведенные на должности тренера-преподавателя, старшего тренера-

преподавателя и имеющие квалификационные категории тренеров, признаются 

имеющими квалификационные категории педагогических работников в порядке, 

установленном федеральным органом исполнительной власти, осуществляющим 

функции по выработке и реализации государственной политики и нормативно-

правовому регулированию в сфере общего образования, по согласованию с 

федеральным органом исполнительной власти в области физической культуры и 

спорта. 

Допускается одновременное проведение тренировочных занятий с лицами, 

проходящими спортивную подготовку в группах на разных этапах спортивной 

подготовки, если: 

объединенная группа состоит из лиц, проходящих спортивную подготовку на 

этапах начальной подготовки и тренировочном этапе (этапе спортивной 

consultantplus://offline/ref=4229F482C1C351B701C9F341A908B261C96813B3E76400EF2FA221E81B6C215903F2AC692D252DF3EEBF1A44776FFB5FDF1C348FC30AEC0Cc5D1J
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специализации) первого и второго года спортивной подготовки; 

объединенная группа состоит из лиц, проходящих спортивную подготовку на 

тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) первого, второго и третьего 

года спортивной подготовки; 

объединенная группа состоит из лиц, проходящих спортивную подготовку на 

тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) второго, третьего и 

четвертого года спортивной подготовки; 

объединенная группа состоит из лиц, проходящих спортивную подготовку на 

тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) третьего, четвертого и 

пятого года спортивной подготовки; 

объединенная группа состоит из лиц, проходящих спортивную подготовку на 

тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) с четвертого по пятый год 

спортивной подготовки и этапе совершенствования спортивного мастерства; 

объединенная группа состоит из лиц, проходящих спортивную подготовку на 

этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства. 

При одновременном проведении тренировочных занятий с лицами, 

проходящими спортивную подготовку в группах на разных этапах спортивной 

подготовки, не должна быть превышена единовременная пропускная способность 

спортивного сооружения. 
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Приложение № 1 

Годовой учебно-тренировочный план 

№ 

п/п 
Виды подготовки и 

иные мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной подготовки Учебно-тренировочный этап Этап 
совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 
До  года Свыше года До трех лет Свыше трех лет 

Недельная нагрузка в часах 

4,5-6 6-8 10-14 16-18 20-24 24-32 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

1,5 2 2 3 4 4 

Наполняемость групп (человек) 

8 4 3 2 

1 
Общая физическая  
подготовка 

35% 80 35% 142 25% 153 23% 212 13% 129 13% 148 

2 
Специальная  

физическая подготовка 
30% 69 30% 122 30% 183 30% 275 22% 217 22% 250 

3 
Участие в спортивных 
соревнованиях 

-  -  - - 1% 6 4% 37 12% 119 11% 123 

4 Техническая подготовка  30% 69 30% 122 30% 183 30% 275 35% 346 27% 306 

5 
 Теоретическая, 

психологическая 
подготовка 

3% 8 3% 12 7% 43 9% 83 12% 119 17% 193 

6 
Инструкторская и 

судейская практика 
-  -  -  -  3% 19 2% 18 2% 19 2% 23 

7 

Медицинские, медико-

биологические 
мероприятия, 

восстановительные, 

2% 5 2% 8 4% 25 2% 18 4% 39 8% 91 
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тестирование и 

контроль 

Общее количество часов в год 
(52 недели) 

100% 231 100% 408 100% 612 100% 918 100% 988 100% 1134 
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