Тема. Настольный теннис
Занятие № 23: Способы держания ракетки: горизонтальная хватка, вертикальная хватка.

https://yandex.ru/video/preview?text=настольный%20теннис%20стойки%20игрока%20способы%20держания%20ракетки%20горизонтальная%20хватка%20вертикальная%20хватка&path=wizard&parent-reqid=1606306055264248-1487030946735036718300331-prestable-app-host-sas-web-yp-52&wiz_type=v4thumbs&filmId=15596708540618422044
просмотреть

https://yandex.ru/video/preview?text=настольный%20теннис%20стойки%20игрока%20способы%20держания%20ракетки%20горизонтальная%20хватка%20вертикальная%20хватка&path=wizard&parent-reqid=1606306055264248-1487030946735036718300331-prestable-app-host-sas-web-yp-52&wiz_type=v4thumbs&filmId=4307849858451742799
просмотреть

Хватка.

- горизонтальная (европейская):

Ребро ракетки смещено к большому пальцу:

более двух пальцев на основании ракетки

по расположению большого и указательного пальцев на основании ракетки: вдоль остальных пальцев, под острым углом, под прямым углом

Универсальная:

1. более двух пальцев на основании ракетки

2. по расположению большого и указательного пальцев на основании ракетки: вдоль остальных пальцев, под острым углом, под прямым углом

Ребро ракетки смещено к указательному пальцу:

1. более двух пальцев на основании ракетки

2. по расположению большого и указательного пальцев на основании ракетки: вдоль остальных пальцев, под острым углом, под прямым углом

По глубине держания ракетки: глубокая, неглубокая

По силе держания ракетки: жесткая, мягкая

- вертикальная (азиатская):

Ребро ракетки смещено к указательному пальцу:

1. более двух пальцев на основании ракетки

2. по расположению большого и указательного пальцев на основании ракетки: вдоль остальных пальцев, под острым углом, под прямым углом

По глубине держания ракетки: глубокая, неглубокая

По силе держания ракетки: жесткая, мягкая

Расположение пальцев на игровой стороне ракетки:

«Клещи»:

- вправо от ручки;

- влево от ручки;

- сдвинутые;

- широкие;

- средние;

- узкие;

«Кольцо»

Расположение пальцев на неигровой стороне ракетки:

«Веер»:

- из трех пальцев;

- из четырех пальцев;

«Дуга»:

- ближе к правому краю ракетки;

- ближе к левому краю ракетки;

- ближе к середине ракетки;

Занятие № 24: Передвижения: бесшажные шаги, прыжки, рывки. Технические приемы: подача, подрезка, срезка, накат, поставка, топ-спин, топ-удар, свеча.
2.2 Стойки и перемещения
Исходное положение. При введении мяча в игру, приеме подачи и подготовке к удару необходимо занять правильное исходное положение, из которого спортсмен с необходимой быстро​той может выполнить удар. В ожидании подачи противника игрок (правша) стоит слева от середины стола. Ноги слегка раздвинуты и согнуты слегка в коленях, центр тяжести лежит на носках ног, все мышцы напряжены. В исходной пози​ции для удара справа правая нога ставится назад (или левая нога вперед). При ударе слева соотно​шения обратные, одновременно рука готовится к удару.

Но можно заметить, что исходное положение теннисиста индивидуальное (рис. 3), оно зависит от роста, длины рук, способа держания ракетки, быстроты реагирования, владения техническим арсеналом игро​вых приемов. Большинство игроков международного класса вы​бирают такое исходное положение, когда вперед выставляется нога, разноименная его основному удару. В момент приема подач и выполнения ударов туловище может занимать одно из четырех существующих исходных положений: лицом к противнику, впол​оборота, боком и спиной к противнику.
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ис .3. Стойки игрока.
Перемещения. Весь смысл перемещений заключается в том, чтобы своевременно занять удобную позицию у стола. Тенни​сист перемещается выпадами, шагами, прыжками, бросками. Нужно стремиться производить удар, когда впереди находится разноименная нога (левая — при ударе справа и правая — при ударе слева). В том случае, когда игрок оказывается близко к мячу, перемещение начинается с ближней одноименной отно​сительно удара ноги. При значительном расстоянии до мяча — с разноименной относительно удара ноги.

Правильное перемещение обеспечивает своевременный выход к мячу, возможность вести игру в быстром темпе и способствует выполнению ударов по мячу в наиболее выгодной точке.

Для того чтобы правильно держать ракетку ,стойки и перемещения необходимо выполнить ряд упражнений для новичков теннисистов.

Какие же упражнения наиболее целесообразны для подготовки теннисиста? Вернее, какой должна быть их разумная дозировка, ибо в принципе все они по-своему нужны и хороши?

Предлагаемые упражнения нетрудно усложнить, разнообразить, используя их различные сочетания.

Можно заниматься во дворе дома, на пляже — где угодно, даже в квартире. Полезно поиграть более тяжелой ракет​кой — весом от 0,5 до 1,5 кг.

Вот ряд упражнений, особенно по​лезных для подростков, которые помогут овладеть мастерством теннисиста.

1.Упражнения со скакалками.

Прыжки в быстром темпе — 3 раза по 15 с; 2х60 с, между прыжками вы​полнять два или даже три оборота ска​калками; в среднем темпе — 2х3 мин, вращая скакалки назад. Наклоны, пово​роты со скакалками.

2.Упражнения с теннисными мяча​ми (в парах).

Ловля и броски мячей двумя руками, одной рукой; стоя лицом к стене, отбить игровой рукой серию мячей (12—15 м), броски мячей в цель.

3.Упражнения с набивными мячами (вес 1, 3, 5 кг).

Броски мяча от груди; из-за головы, снизу, спиной к основному направлению, имитирующие накат справа, имитирую​щие накат слева, сидя лицом друг к дру​гу (количество бросков за 1 мин), в прыжке.

4.Упражнения с резиновым бинтом.
Резина сильно растянута. Имитация ударов справа, слева. После удара рука должна тот час вернуться в исходное по​ложение.
5.Упражнения с гантелями.
Имитация наката справа и слева.

Имитация других, уже хорошо разучен​ных, ударов. Комплекс общеразвивающих упражнений с гантелями.

Для теннисиста важное значение имеет хорошая подвижность пальцев и кисти руки. Как развить их? Надо просто «поиграть» пальцами, продирижировать воображаемым оркестром. Обычно это всегда сразу и хорошо получается у де​вочек. Ну а мальчики могут поучиться у них .
Кратко законспектировать скрин на почту

