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корте. П
осередине корта натянута сетка, которая проходит по всей ш

ирине, 
ситуаций:

параллельно задним линиям, и разделяет корт на две равны
е половины

. 
-заранее 

невозмож
но 

точно 
предугадать 

вид, 
количество 

и
Д

лина корта - 23,77 м, ш
ирина - 8,23 м (для одиночной игры) или 10,97 м 

последовательность ударов, вы
полняемы

х спортсменом 
в 

течение матча. 
Э

то
для парной игры

. Л
инии вдоль коротких сторон корта назы

ваю
тся задние линии, 

зависит от технической подготовки игрока, уровень его мастерства, а такж
е от
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том, что программа предусматривает последовательность изучения и освоения 
С

рок реализации П
рограм

м
ы

: 4 года,
материала по технической, тактической, специальной физической и теоретической 

Н
аправленность П

рограм
м

ы
 - физкультурно-спортивная,

подготовке 
в 

соответствии 
с 

периодами 
обучения, 

что 
позволяет 

соблю
сти 

принцип преемственности в построении учебно-тренировочного процесса.
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туловищ
а, поднимание на носки, приседание. У

праж
нения с короткой и длинной 

Тема 10. И
нвентарь, вы

бор, хранение, уход за ним. 
скакалкой: пры

ж
ки на одной и обеих ногах с вращ

ением скакалки вперёд, назад;
О

бувь, одеж
да и снаряж

ение для тенниса. 
пры

ж
ки с поворотами, пры

ж
ки в полуприседе и в приседе. У

праж
нения с малы
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от подвиж
ности 

в суставах. Д
виж

ение мож
ет бы

ть вы
полнено 

с наибольш
ей 

4) круговы
е движ

ения кистью (предплечьем с гантелей);
бы

стротой при наличии умения расслаблять мы
ш

цы
-антагонисты

. Д
ля увеличения 

5) сж
имание теннисного мяча или эспандера для укрепления мы

ш
ц кисти и

амплитуды 
движ

ений, 
а такж

е для растягивания 
мы

ш
ц 

мож
но 

использовать 
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различны
е маховы

е упраж
нения для рук, ног и туловищ

а с отягощ
ением. Д

ля этой
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Критерии являю
тся однозначны

ми и предельно четкими. 
закрепления у обучаю

щ
ихся изученного теоретического материала, в зависимости

Ц
ель 

данного 
мероприятия - зафиксировать 

результаты 
без 

какой-либо 
от 

уровня 
освоения 

программы 
обучаю

щ
имися. 

Н
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каж
дый 

вопрос 
теста

оценки. В дальнейш
ем, данны

е результаты будут использоваться для сравнения. 
предлагается 
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варианта ответа, один из которых правильны
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О
борудование: гимнастическая скамья, рулетка для измерения. 

Комментарии к проведению
: спортсмен вы

полняет наклон вперед-вниз, не 
сгибая ноги в коленях, фиксируя расстояние наклона вниз вы

тянутыми пальцами

теоретической подготовке обучаю
щ

имся необходимо правильно ответить на 60%
 

Таблица 6
(зачетны

й минимум) вопросов теста. 
Н

орм
ативы общ

ей ф
изической и специальной ф

изической подготовки
И

тоговая оценка в результате тестирования по теоретической подготовке в 
______________________

___________________________
________________

_



О
писание теста: от линии спортсмен вы

полняет бросок теннисного мяча 
одной рукой движ
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. видео курсы онлайн по теннису https://w
w

w
.tenni steam

, ru/video-kursi;
. онлайн видеоуроки тенниса https

 :/7\vw
\v.briltennis.com

/vidcolessons.htm
.
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https://www.tenni_steam,_ru/video-kursi
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