
 
 
 

 

 

 

 

  ПОЛОЖЕНИЕ 

О структуре  годичного цикла 

 

1.1.  Структура годичного цикла. 

          Тренировочный процесс характеризуется цикличностью, т.е. частичной 

повторяемостью  упражнений, занятий, этапов и целых периодов в рамках 

определенных циклов. Циклы тренировки - наиболее общие формы ее 

структурной организации. 

Каждый очередной цикл является частичным повторением предыдущего и 

одновременно  выражает тенденции развития тренировочного процесса, т.е. 

отличается от предыдущего  обновленным содержанием, частичным 

изменением состава средств и методов, возрастанием  тренировочных 

нагрузок и т.д. От того, насколько рационально сочетаются при построении  

тренировки её повторяющиеся и динамические черты, в решающей мере 

зависит ее  эффективность. 

В зависимости от масштабов времени, в пределах которых строится 

тренировочный процесс, различают микро-, мезо-, макроциклы. Все они 

составляют неотъемлемую систему рационального построения 

тренировочного процесса. 

В группах начальной подготовки, где занимающиеся еще не выступают 

регулярно в официальных соревнованиях, учебно-тренировочный процесс 

строится без деления на периоды. 

Каждый большой годичный макроцикл для групп начальной подготовки 2-го 

года обучения и в учебно-тренировочных группах содержит 3 цикла: 

подготовительный, соревновательный и переходный. В каждом из циклов 

ставятся свои задачи и определяются средства для их осуществления. 
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Для более старших теннисистов микроцикл включает 5 циклов: 

общеподготовительный, специально-подготовительный, предсоревнова-

тельный, соревновательный и переходный. Каждый цикл завершается 

соревнованиями, как правило, в период каникул, а подготовка к этим 

соревнованиям планируется в три этапа. 

Построение тренировки в малых циклах (микроциклах). 

Микроцикл - это малый цикл тренировки, чаще всего с недельной или 

околонедельной продолжительностью, включающий обычно от двух до 

нескольких занятий. 

Микроциклы могут быть: втягивающие, базовые, контрольно-

подготовительные, подводящие, а также соревновательные и 

восстановительные. 

Втягивающие микроциклы характеризуются невысокой суммарной 

нагрузкой и направлены на подведение организма спортсмена к напряженной 

тренировочной работе. Применяются в первом мезоцикле подготовительного 

периода, а также после болезни. 

Базовые микроциклы (общеподготовительные) характеризуются большим 

суммарным объемом нагрузок. Их основные цели - стимуляция 

адаптационных процессов в организме спортсменов, решение главных задач 

технико-тактической, физической, волевой, специальной психической 

подготовки. В силу этого базовые микроциклы составляют основное 

содержание подготовительного периода. 

Контрольно-подготовительные микроциклы делятся на специально 

подготовительные и  модельные. 

Специально подготовительные микроциклы, характеризующиеся средним 

объемом тренировочной нагрузки и высокой соревновательной или около 

соревновательной интенсивностью, направлены на достижение 

необходимого уровня специальной работоспособности в соревнованиях, 

шлифовку технико-тактических навыков и умений, специальную 

психическую подготовленность. 

Модельные микроциклы связаны с моделированием соревновательного 

регламента в процессе тренировочной деятельности и направлены на 

контроль за уровнем подготовленности и повышение способностей к 

реализации накопленного потенциала спортсмена. Общий уровень нагрузки в 

нем может быть более высоким, чем в предстоящем соревновании. 



Эти два вида контрольно-подготовительных микроциклов используются на 

заключительных этапах подготовительного и соревновательного периода. 

Подводящие микроциклы. Содержание этих микроциклов может быть 

разнообразным. Оно зависит от системы подведения спортсмена к 

соревнованиям, особенностей его подготовки к главным стартам на 

заключительном этапе. В них могут решаться вопросы полноценного 

восстановления и психической настройки. В целом они характеризуются 

невысоким уровнем объема и суммарной интенсивности нагрузок. 

Восстановительные микроциклы обычно завершают серию напряженных 

базовых, контрольно-подготовительных микроциклов. 

Восстановительные микроциклы планируют и после напряженной 

соревновательной деятельности. Их основная роль сводится к обеспечению 

оптимальных условий  для восстановительных и адаптационных процессов в 

организме спортсмена. Это обусловливает невысокую суммарную нагрузку 

таких микроциклов, широкое применение в них средств активного отдыха. 

Соревновательные микроциклы имеют основной режим, соответствующий 

программе соревнований. Структура и продолжительность этих микроциклов 

определяются спецификой соревнований, общим числом стартов и паузами 

между ними. В зависимости от этого соревновательные микроциклы могут 

ограничиваться стартами, непосредственным подведением к ним и 

восстановительными занятиями, а также могут включать и специальные 

тренировочные занятия в интервалах между отдельными  играми. 

В отдельных микроциклах должна планироваться как работа разной 

направленности, обеспечивающая по возможности совершенствование 

различных сторон подготовленности, так и работа более или менее 

выраженной преимущественной направленности. В соответствии с 

закономерностями построения тренировки на конкретных этапах годичной и 

многолетней подготовки. 

Построение тренировки в средних циклах (мезоциклах). 

Мезоцикл - это средний тренировочный цикл продолжительностью от 2 до 6 

недель, включающий относительно законченный ряд микроциклов. 

Построение тренировочного процесса на основе мезоциклов позволяет 

систематизировать его в соответствии с главной задачей периода или этапа 

подготовки, обеспечить оптимальную динамику тренировочных и 

соревновательных нагрузок, целесообразное сочетание различных средств и 



методов подготовки, соответствие между факторами педагогического 

воздействия и восстановительными мероприятиями, достичь 

преемственности в воспитании различных качеств и способностей. 

Внешними признаками мезоцикла являются: 

1) повторное воспроизведение ряда микроциклов (обычно однородных) в 

единой последовательности либо чередование различных микроциклов в 

определенной последовательности. При этом в подготовительном периоде 

они чаще повторяются, а в соревновательном чаще чередуются; 

2) смена одной направленности микроциклов другими характеризует и смену 

мезоцикла; 

3) заканчивается мезоцикл восстановительным (разгрузочным) микроциклом, 

соревнованиями или контрольными испытаниями. 

Анализ тренировочного процесса в различных видах спорта позволяет 

выделить определенное число типовых мезоциклов: втягивающих, базовых, 

контрольно-подготовительных, предсоревновательных, соревновательных, 

восстановительных. 

Втягивающие мезоциклы. Их основная задача - постепенное подведение 

спортсменов к эффективному выполнению специфической тренировочной 

работы. Это обеспечивается применением упражнений, направленных на 

повышение или восстановление работоспособности систем и механизмов, 

определяющих уровень разных компонентов выносливости; скоростно-

силовых качеств и гибкости; становление двигательных навыков и умений. 

Эти мезоциклы применяются в начале сезона, после болезни или травм, а 

также после других вынужденных или запланированных перерывов в 

тренировочном процессе. 

Базовые мезоциклы. В них планируется основная работа по повышению 

функциональных возможностей основных систем организма, 

совершенствованию физической, технической, тактической и психической 

подготовленности. Тренировочная программа характеризуется 

использованием всей совокупности средств, большой по объему и 

интенсивности тренировочной работой, широким использованием занятий с 

большими нагрузками. Базовые мезоциклы составляют основу 

подготовительного периода, а в соревновательный включаются с целью 

восстановления физических качеств и навыков, утраченных в ходе стартов. 



Контрольно-подготовительные мезоциклы. Характерной особенностью 

тренировочного процесса в этих мезоциклах является широкое применение 

соревновательных и специально подготовительных упражнений, 

максимально приближенных к соревновательным. Эти мезоциклы 

характеризуются, как правило, высокой интенсивностью тренировочной 

нагрузки, соответствующей соревновательной или приближенной к ней. Они 

используются во второй половине подготовительного периода и в 

соревновательном периоде как промежуточные мезоциклы между 

напряженными стартами, если для этого имеется соответствующее время. 

Предсоревновательные (подводящие) мезоциклы предназначены для 

окончательного становления спортивной формы за счет уст ранения 

отдельных недостатков, выявленных в ходе подготовку спортсмена, 

совершенствования его технических возможностей. Особое место в этих 

мезоциклах занимает целенаправленная психическая и тактическая 

подготовка. Важное место отводится моделированию режима предстоящего 

соревнования. 

Общая тенденция динамики нагрузок в этих мезоциклах характеризуется, как 

правило, постепенным снижением суммарного объема и объема интенсивных 

средств тренировки перед главными соревнованиями. Это связано с 

существованием в организме механизма «запаздывающей трансформации» 

кумулятивного эффекта тренировки, который состоит в том, что пик 

спортивных достижений как бы отстает по времени от пиков общего и 

частных наиболее интенсивных объемов нагрузки. Эти мезоциклы 

характерны для этапа непосредственной подготовки к главному старту и 

имеют важное значение при переезде спортсменов в новые контрастные 

климато-географические условия. 

Соревновательные мезоциклы. Их структура определяется спецификой вида 

спорта, особенностями спортивного календаря, квалификацией и уровнем 

подготовленности спортсмена. 

В большинстве видов спорта соревнования проводятся в течение всего года 

на протяжении 5-10 месяцев. В течение этого времени может проводиться 

несколько соревновательных мезоциклов. В простейших случаях мезоциклы 

данного типа состоят из одного подводящего и одного соревновательного 

микроциклов. В этих мезоциклах увеличен объем соревновательных     

упражнений. 



Восстановительный мезоцикл составляет основу переходного периода и 

организуется специально после напряженной серии соревнований. В 

отдельных случаях в процессе этого мезоцикла возможно использование 

упражнений, направленных на устранение проявившихся недостатков или 

подтягивание физических способностей, не являющихся главными для 

данного вида спорта. 

Объем соревновательных и специально подготовительных упражнений 

значительно снижается. 

Макроцикл - это большой тренировочный цикл, включающий законченный 

ряд периодов, этапов, мезоциклов. 

В каждом макроцикле выделяются три периода - подготовительный, 

соревновательный и переходный.  

ПОДГОТОВИТЕЛЬНЫЙ ПЕРИОД 

Подготовительный период направлен на становление спортивной формы - 

создание прочного фундамента (общего и специального) подготовки к 

основным соревнованиям и участия в них, совершенствования различных 

сторон подготовленности. 

Как правило, подготовительный период делится на два периода: 

общеподготовительный  и специально-подготовительный. 

Основной задачей общеподготовительпого периода является создание 

условий для достижения занимающимися наилучшей спортивной формы с 

предварительным созданием прочного фундамента, а именно: всесторонняя 

физическая подготовка занимающихся, развитие физических и морально-

волевых качеств теннисистов, подготовка к сдаче переводных нормативов, 

специальная физическая подготовка. 

Задачей специально-подготовительного периода является подведение 

теннисиста к пику спортивной формы; дальнейшее совершенствование 

общей и специальной физической подготовленности теннисистов; 

совершенствование техники и тактики игры; подготовка к предстоящим 

соревнованиям; приобретение соревновательного опыта в тренировочных 

подводящих соревнованиях и турнирах. 

 

СОРЕВНОВАТЕЛЬНЫЙ ПЕРИОД 



Задачей этого периода является достижение теннисистами наилучших и 

стабильных спортивных результатов. В этот период решаются задачи 

совершенствования технико-тактического мастерства, дальнейшее 

совершенствование специальных физических качеств, повышение уровня 

теоретических знаний. При этом подготовка к соревнованиям ведется с 

учетом особенностей их проведения (программы, условий, временных и 

климатических и т. п.). Учебно-тренировочная работа строится в этот период 

с учетом особенностей предстоящих соревнований. 

Первые игры являются проверкой качества проведенной работы в 

подготовительном периоде. По результатам этих игр выявляются недостатки 

в подготовленности теннисиста, на основании которых строится дальнейшая 

подготовка теннисиста. При этом каждое соревнование необходимо 

рассматривать как ступень к достижению более высоких результатов в 

последующих соревнованиях. 

ПЕРЕХОДНЫЙ ПЕРИОД 

Переходный период направлен на восстановление физического и 

психического   потенциала после высоких тренировочных и 

соревновательных нагрузок, на подготовку к очередному макроциклу.  

Основными задачами переходного периода являются активный отдых, 

укрепление здоровья, совершенствование общей физической и технической 

подготовки. Этот период, как правило, в настольном теннисе длится с июля 

по август включительно. 

В зависимости от уровня подготовленности теннисиста и графика его 

участия в соревнованиях годичный учебно-тренировочный процесс может 

быть разбит на два или более циклов подготовки, который также состоит из 

трех вышеназванных периодов с несколько сокращенным переходным 

периодом. 

Во всех периодах годичного цикла в настольном теннисе присутствуют все 

виды подготовки, но их соотношение, а главное, формы значительно 

отличаются. Длительность каждого подготовительного и соревновательного 

периода устанавливается с учетом календарного плана соревнований, в 

которых планируется участие спортсмена. 

В специальной литературе представлены блоки тренировочных заданий, 

рекомендуемые для занятий различной направленности, и четко 

сформулированы методические установки, которых следует придерживаться 



при определении преимущественной тренировочной направленности тех или 

иных упражнений. Руководствуясь этими методическими установками, 

тренер сможет, исходя из имеющихся условий, самостоятельно составить 

конспекты тренировочных занятий. 

3.2. Соревновательная  деятельность 

Соревновательная деятельность  -  это участие в контрольных, отборочных и 

основных соревнованиях. Она учитывается при планировании нагрузок в 

годичном цикле.                                                                                                                                                                         

Контрольные соревнования проводятся с целью контроля за уровнем 

подготовленности спортсменов. В них проверяется эффективность 

прошедшего этапа подготовки, оценивается уровень развития физических 

качеств, технического и тактического совершенства, интеллектуальных и 

психологических возможностей спортсмена, выявляются сильные и слабые 

стороны в структуре соревновательной деятельности. С учетом результатов 

контрольных соревнований разрабатывается программа подготовки, 

предусматривающая устранение выявленных недостатков для успешного 

выступления в отборочных и основных соревнованиях. 

Отборочные соревнования. По результатам этих соревнований  

комплектуются сборные команды, отбирают участников основных 

соревнований. 

Основные соревнования. Целью участия в этих соревнованиях является 

достижение победы или завоевания возможно более высокого места. В них  

спортсмены ориентируются на достижение максимально высоких 

результатов, проявление физических, технических, тактических и 

психических возможностей. 

Система соревнований для каждой возрастной группы формируется на 

основе календаря международных, всероссийских и местных (зональных, 

областных, городских, школьных и т.п.) соревнований.  

Требования к участникам спортивных соревнований: 

-  соответствие возраста и пола участника положению (регламенту) об  

официальных спортивных соревнованиях и правилам вида спорта 

настольный теннис; 

-  соответствие уровня спортивной квалификации участника положению 

(регламенту) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой  



всероссийской спортивной классификации и правилам вида настольный 

теннис; 

-  выполнение плана спортивной подготовки; 

-  прохождение предварительного соревновательного отбора; 

- наличие соответствующего медицинского заключения о допуске к  участию 

в спортивных соревнованиях; 

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых  

правил, утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

План физкультурных и спортивных мероприятий формируется школой на 

основе Единого календарного плана межрегиональных, всероссийских и 

международных физкультурных и спортивных мероприятий, календарных 

планов физкультурных и спортивных и мероприятий города и 

Нижегородской области. 

Спортсмены  СДЮСШОР №13 традиционно проводят для всей страны  

следующие  спортивные мероприятия: 

Всероссийский турнир по настольному теннису «Надежды России» по 

каждому возрасту – 6 раз в год; 

Открытый Всероссийский турнир «Первенство Восточно-Европейской Лиги 

настольного тенниса»; 

Командный Чемпионат Федерации настольного тенниса России – 2 тура; 

Чемпионат и первенство г. Нижнего Новгорода – 3 раза в год; 

Чемпионат и первенство Нижегородской области – 4 раза в год 

Первенство Приволжского Федерального округа  по настольному теннису по 

возрастам – январь-апрель  (по назначению); 

Первенство СДЮШОР №13 по настольному теннису  - сентябрь-май; 

Областные  и внутришкольные турниры по настольному теннису, 

посвященные памятным и праздничным датам.  

 

3.3 Рекомендации по проведению тренировочных занятий. 



Общая направленность многолетней подготовки юных спортсменов от этапа 

к этапу следующая: 

- постепенный переход от обучения приемам игры и тактическим действиям 

к их совершенствованию на базе роста физических и психических 

возможностей; 

- планомерное прибавление вариативности выполнения приемов игры и 

широты взаимодействий с партнерами; 

- переход от общеподготовительных средств к наиболее 

специализированным для теннисистов; 

- увеличение собственно соревновательных упражнений в процессе 

подготовки; 

- постепенное, планомерное увеличение объема тренировочных нагрузок; 

- повышение интенсивности занятий и, следовательно, использование 

восстановительных мероприятий для поддержания необходимой 

работоспособности и сохранения здоровья юных теннисистов. 

Многолетняя подготовка игроков в настольный теннис строится на основе 

методических положений, которые и составляют комплекс задач, 

необходимых для осуществления качественного учебно-тренировочного 

процесса. 

Прежде всего - это целевая направленность подготовки юных спортсменов на 

высшее спортивное мастерство. При большом охвате детей занятиями 

настольным теннисом главным остается воспитание спортсменов высокого 

класса. Для этого в течение всего периода проводится отбор наиболее 

перспективных детей для рекомендации в группы подготовки спорта высших 

достижений. 

Теннисиста высокого класса можно подготовить только при комплексном 

решении задач обучения, тренировки и всестороннего физического развития. 

На этапе начальной подготовки эта проблема решается наиболее просто за 

счет комплексных занятий. Когда на этапе начальной специализации 

происходит дифференциация подготовленности юных спортсменов по стилю 

игры, то такой подход становится малоэффективным. Необходимо 

использовать специализированные тренировочные циклы и короткие 

соревновательные с целью широкой базовой технической и физической 

подготовленности. 



Развитие разных сторон подготовленности юных спортсменов происходит 

неравномерно . В одном возрасте преобладает прирост одних, в другом - 

других качеств. Поэтому очень важно, учитывая сенситивные периоды 

развития двигательных способностей, сохранить соразмерность развития 

основных физических качеств у юных спортсменов. Эта соразмерность 

позволяет соотносить степень развития физических качеств в той мере, 

которая нужна для достижения успеха в настольном теннисе. Для этого 

тренеру необходимы знания, как возрастных особенностей развития юных 

игроков, так и модели теннисистов высокой квалификации. 

 

Примерные сенситивные периоды развития двигательных качеств 

 

 

Морфофункциональные 

показатели, физические 

качества 

 

 

Возраст, лет 

 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 

Рост      * * * *   

Мышечная масса      * * * *   

Быстрота   * * *       

Скоростно-силовые 

качества 

   * * * * *    

Силовые способности      * * *    

Выносливость (аэробные 

возможности) 

 * * *     * * * 

Анаэробные возможности   *  *    * * * 

Гибкость * * * *        



Координационные 

способности 

  * * * *      

Равновесие * *  * * * * *    

 

Настольный теннис - индивидуально-игровой вид спорта, который 

характеризуется разнообразием стилей игры. Участие в соревнованиях 

помогает юным теннисистам совершенствоваться в мастерстве игры с 

противниками разного стиля. Однако реализация двигательных качеств 

должна осуществляться с учетом возрастных особенностей. Это положение 

непосредственно связано с индивидуализацией подготовленных игроков. В 

настольном теннисе индивидуализация осуществляется по нескольким 

критериям: по признаку возраста, пола, игрового стиля, антропометрическим 

признакам, биологическому созреванию. И нельзя требовать от детей 

больше, чем они могут выполнить на данном возрастном этапе. Особенно это 

касается соревновательной деятельности, которая строится на основе 

индивидуального технического и тактического мастерства. 

Для успешного совершенствования соревновательной деятельности 

подготовку юного теннисиста необходимо вести в условиях формирования 

перспективного спортивно-технического мастерства. Это положение 

предусматривает овладение в режиме опережения именно теми умениями и 

навыками, которые должны быть у игрока в будущем. Для этого необходимо 

пользоваться специальным пригодным для определенного возраста 

инвентарем и оборудованием, чтобы в дальнейшем не пришлось переучивать 

на другой темп, ритм и быстроту движений. Это позволит вести 

совершенствование технических приемов и технико-тактических действий с 

первых шагов обучения режиме, близком к соревновательному. 

Рациональное увеличение тренировочных нагрузок является одним из 

основных условий роста тренированности теннисиста, но при этом рост 

тренировочных и соревновательных нагрузок должен проходить постепенно 

и соответствовать росту работоспособности спортсмена. Тренировочные 

нагрузки необходимо подбирать группе теннисистов и каждому игроку 

индивидуально с учетом их состояния, уровня работоспособности в 

соответствии с требованиями данного этапа. 

Необходимо стремиться к тому, чтобы интенсивность и объем упражнений 

возрастали по мере улучшения физической подготовленности юных 

спортсменов. Следует отдавать предпочтение упражнениям динамического и 



вариативного характера и приучать занимающихся к различному темпу их 

выполнения. 

Предлагая интенсивные упражнения, требующие значительного физического 

напряжения, нужно чаще изменять исходное положение, вовлекать в 

движение как можно больше групп мышц, чередовать Напряжение с 

расслаблением, делать более частые паузы для отдыха, обращая внимание на 

дыхание (глубокое, ритмичное, без задержки). 

Когда занимающиеся упражняются в совершенствовании технических 

приемов, можно значительно повысить физическую нагрузку (для развития 

специальной выносливости), увеличивая количество повторений, повышая 

скорость выполнения приемов и усложняя перемещения игроков. 

Если в занятия включены упражнения на быстроту и точность движений, то 

сначала следует проводить упражнения, развивающие точность, затем 

быстроту в сочетании с точностью. Овладение тактикой игры успешно 

осуществляется только при условии параллельного формирования 

технических навыков и тактических умений. Нужно ставить перед юными 

теннисистами такие задачи, решение которых не затруднит усвоение 

техники. 

При этом обучение двигательным действиям является важнейшим, наиболее 

кропотливым и сложным разделом работы. Необходимо умело сочетать 

традиционные методы физического упражнения с методами разъяснения и 

наглядности. 

Обучение ударным движениям в настольном теннисе начинается с создания 

представления о нем и о пространственно-временных параметрах движения. 

Эта задача должна осуществляться не только на этапе первоначального 

разучивания, но и на всем протяжении процесса обучения с учетом 

изменения физических и анатомо-морфологических особенностей растущего 

организма. При постепенном расширении и дополнении представления о 

двигательном действии идет его дальнейшее совершенствование и 

расширение вариативности применения в игровых ситуациях. 

В начале обучения следует очень осторожно использовать соревновательный 

метод, так как в данном случае сознание и мышечная деятельность будут 

направлены не на способ освоения техники, а на его быстрейшее 

выполнение, что может привести к появлению ошибок, а их исправить всегда 

труднее, чем предупредить. 



В технической подготовке игроков в настольный теннис следует комплексно 

использовать как целостное обучение (обучение движению в целом в 

облегченных условиях с последующим расчлененным овладением его по 

фазам и элементам), так и расчлененное (раздельное обучение фазам и 

элементам и их постепенное сочетание в одно движение). На последующих 

этапах становления технико-тактического мастерства игроков в настольный 

теннис целесообразно постепенно от стандартно-репродуктивного метода 

обучения переходить к вариативно-проблемному. В этом случае 

двигательная задача осуществляется не в уже решенной ситуации, а 

наоборот, спортсмен решает двигательную задачу в игровой ситуации 

выбора или противоборства. 

Все эти особенности следует учитывать при планировании средств 

физической и технической подготовки в многолетнем тренировочном 

процессе. 

Следует учитывать, что преждевременное разделение игроков по игровым 

стилям значительно сужает перспективы их дальнейшего 

совершенствования. На этапе начальной специализации юные спортсмены 

должны научиться выполнять базовые технико-тактические действия.  

Каждый занимающийся обязан научиться в равной степени правильно и 

точно подавать и принимать подачи, уметь выполнять базовые атакующие и 

защитные технико-тактические приемы как на месте, так и в движении, как в 

упрощенных условиях, так и в условиях противоборства. Только после того 

как юный теннисист овладеет этим комплексом навыков и умений, 

определятся его индивидуальные качества, можно переходить к 

специализации по стилю игры. 

При подготовке юных теннисистов особое внимание нужно уделять работе с 

высокорослыми юношами и девушками. Следует учитывать особенности, 

связанные со склонностью девушек к более выраженному приросту массы 

тела, с быстрым утомлением внимания при физической нагрузке и 

недостаточным уровнем физической работоспособности. 

Для эффективной работы тренеру необходимо учитывать особенности 

возрастного и полового развития детей, возрастных стимулов и интересов. 

В возрасте 8-10 лет дети проявляют повышенный интерес к результатам 

своей деятельности, поэтому при занятиях с детьми этого возраста 

обязательно должны присутствовать домашние задания с конкретными 

задачами: какое упражнение, сколько раз и как его выполнять и т. д. 



Наибольшее внимание в этом возрасте уделяется развитию быстроты 

движений, игровой ловкости, координационных способностей, гибкости, 

подвижности в суставах. 

В возрасте 11-13 лет значительно изменяются весоростовые показатели, 

сужаются кровеносные сосуды, происходят половые изменения у девочек, в 

связи, с чем при выполнении упражнений наступает быстрое утомление, 

тяжело выполняются сложные по координации движения, часты нервные 

срывы и т. п. При работе со спортсменами этого возраста тренеру-

преподавателю рекомендуется индивидуальный подход к планированию 

физических нагрузок и применяемых средств. Наиболее тяжело переносятся 

учащимися этого возраста упражнения, направленные на развитие быстроты. 

В возрасте 14-17 лет занимающихся интересует достижение конкретного 

определенного результата занятий (укрепление здоровья, улучшение 

телосложения, увеличение силы мышц и т. п.; в 14-15 лет тренеру следует 

ограничить в занятиях упражнения на развитие быстроты движений 

(особенно это относится к девочкам); с 15 лет целесообразно увеличивать 

объем упражнений, направленных на развитие скоростно-силовых и силовых 

качеств (относительной силы - перемещения руки с ракеткой относительно 

спортсмена), скоростной выносливости. 

С 18 лет тренер безо всяких ограничений может работать над развитием 

различных физических качеств, необходимых его воспитанникам для 

спортивного совершенствования; в этом возрасте организм и его системы 

заканчивают свое формирование и могут справляться с нагрузками, 

соответствующими уровню функциональной готовности учащихся. 

Для учащихся групп спортивного совершенствования и высшего 

спортивного мастерства одной из основных форм занятий является 

индивидуальная работа с тренером. 

 

 




