
-30- Тенденции развития науки и образования 

 
анализа и обобщения данных задания, выдвигаемая гипотеза либо находит свое подтверждение, 
либо опровергается. Теоретические умозаключения помогают интерпретировать полученные 
данные и сформулировать выводы.  

В современном мире человеку необходимо быть естественнонаучно грамотным, то есть 
быть способным применять на практике естественнонаучные знания и умения. Использование 
инновационных педагогических технологий, усиление практико-ориентированной 
направленности в изучении учебного предмета, через приобщение к ценностям научного 
знания и методам исследования, - позволяют формировать компетенции обучающихся, 
связанные с научным объяснением явлений, пониманием особенностей естественнонаучного 
исследования и интерпретацией данных. 
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Аннотация 

В данной статье описаны основы правильных движений для максимальной 

эффективности игры в таком виде спорта, как теннис. 
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Abstract 

This article describes the basics of correct movements for maximum efficiency of the game in a 

sport such as tennis. 
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Движения в теннисе очень разнообразны, и существует много различных способов 

передвижения по теннисному корту. Теннис — это сложное занятие, которое включает в себя 

движения во всех направлениях, чтобы добраться до мяча, но также и восстановиться обратно. 

Лучшие теннисисты — это не только те, кто использует правильную технику в своих 

движениях, но также и те, кто способен делать это очень быстро. 

Прежде всего, теннисисту необходимо выполнять полушаг (небольшое движение вперед 

разноименной ногой) перед каждым ударом. Разноименная нога - дальняя нога от направления 

движения или стороны удара. Этот полушаг выполняется в то время, как соперник бьет по 

мячу. Это очень маленький и короткий прыжок, который позволяет вам стоять на подушечках 

ног в широкой стойке. После этого игрок будет готов двигаться в любом направлении. Это 

основа для хорошей работы ног. Полушаг должен быть сделан перед каждым ударом и 

позволяет игроку быть легким на ногах и быть готовым двигаться к мячу. 
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Теннисист редко делает больше 4 шагов, чтобы добраться до мяча. Тогда очень важно 

быть ударным и быстрым на первых шагах. В зависимости от того, куда отскочит мяч, игроку 

придется двигаться по-другому. Умение читать удар вашего противника — это ключ к тому, 

чтобы хорошо двигаться. 

Если мяч собирается отскочить рядом с вами, обычно достаточно одного шага в 

сторону, чтобы оказаться в нужном положении. Если мяч находится глубоко, вам придется 

очень быстро отступать назад, чтобы ударить по мячу, пока вы двигаетесь вперед. Если вы 

опоздаете, вы все равно потеряете равновесие во время удара, и тогда удар не будет 

эффективным. 

Для большинства бросков игроку придется переместиться примерно на 3 шага в сторону 

удара слева или справа. Самый эффективный способ - двигаться вперед и по диагонали к мячу. 

После полушага сделайте шаг вперед ведущей ногой в направлении мяча и одновременно 

оттолкнитесь от земли противоположной ногой. Это позволит вам сделать резкий и быстрый 

первый шаг. Как только ведущая нога снова окажется на земле, сильно оттолкнитесь от земли и 

вытяните другую ногу перед собой, затем встаньте, и вы сможете нанести эффективный удар. 

Если вам нужно бежать за коротким мячом, сразу после полушага бросайтесь вперед и 

избегайте делать шаги назад. Это распространенная ошибка, которая стоит времени. Ваш 

первый шаг должен быть вперед, в направлении мяча. 

Движение к мячу — это одно, но после удара нужно хорошо восстановиться, чтобы 

быть готовым к следующему удару. Самый эффективный способ после удара - сделать 

перекрестный шаг (боковое движение, при котором первый шаг делает разноименная нога), а 

затем отступить в сторону — это намного быстрее и эффективнее, чем делать только боковые 

шаги для восстановления. 

Все эти различные шаги требуют хорошей координации, и, конечно, их нужно 

практиковать. Многие теннисисты могли бы играть намного лучше, если бы они использовали 

правильную технику во время движения к мячу и восстановления. Лучший способ тренировать 

движения — это тренировка ловкости на корте. Тренировка с конусом и восстановление к 

начальной точке - хорошее упражнение для улучшения движений. Поскольку при тренировке 

нет теннисных мячей, игрок может действительно сосредоточиться на своих движениях и 

освоить правильную технику. Через некоторое время он не будет думать об этом, это будет 

автоматически, и тогда он сможет использовать это с мячами. 
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