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                                                                   Харченко Н. Д.
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                         ТЕННИС–21

         ТОЧНОСТЬ, СТАБИЛЬНОСТЬ.

                                                   Аннотация

Книга «Теннис-21» продолжает и совершенствует идеи предыдущих книг «Теннис. Новые технические приемы», «Теннис. Техника XXI века» и сайта «http://www.tennis–new–method.narod.ru». Они помогли рассматривать вопросы техники игры с различных позиций, делать выбор и обобщения, находить возможности лучшего объяснения и показа движений. Кроме того, в новую книгу включен ряд вновь разработанных технических приемов, их теоретическое обоснование и развернутые, усовершенствованные методики обучения новой технике игры.

В целях поиска лучших решений, а так же для сравнения, проводился анализ традиционной техники игры и новой. Он показал, что первая имеет ряд принципиальных недостатков, которые исправить невозможно.

Вот только некоторые из них:

- Точность ударов никогда не бывает гарантированной. Она обеспечивается чувством интуиции игрока, так как в миг удара он не может видеть цель и визуально контролирует только посадку мяча на ракетку. Поэтому удары направляются не в цель, а лишь в сторону цели, приблизительно.

- Ракетка, находящаяся во время удара в горизонтальном или близком к нему положении, имеет малый размер зоны устойчивости и наивысшую чувствительность к ошибкам. Кроме того, создаются условия для появления травм в суставах руки.
Поэтому игрок никогда не имеет полной уверенности в качественном выполнении удара.

- Приемы хватки и особенно контроля положения ракетки в руке игрока - ненадежны;

- Отсутствуют четкие рекомендации по обеспечению стабильности ударов;

Выполняя удары с использованием таких ненадежных приемов, игроки испытывают чувство неуверенности и психологическое напряжение. Возникает постоянное и неудовлетворенное желание еще и еще немного потренироваться, чтобы «набить» удар, сделать его  более стабильным. В ответственные моменты игры психологические нагрузки возрастают, и это приводит к потере концентрации внимания. Тогда возникают провалы. Техника игры рушится,  растет число «невынужденных» ошибок.
Иллюстрацией этого в настоящее время – 2005 – 2006 годы являются провалы в игре выдающихся русских теннисистов М. Сафина и  М. Шараповой. Использование ненадежных технических приемов и напряженная соревновательная деятельность привели к тому, что их мастерство  было подорвано психологическим фактором - потерей уверенности. Они боятся бить по мячу из-за боязни большого числа «невынужденных» ошибок и не понимают причин их возникновения.
Все вместе это ведет и к длительному, нескончаемому обучению игре в теннис.

Внешняя простота традиционных приемов игры оказывается кажущейся.

Практика применения новых технических приемов показала, что преимущество новых приемов заключается в их рациональности. Они сочетают в себе – удобство в обучении, высокую эффективность и надежность во всех составляющих частях удара - в силе, точности и стабильности. В них используются закономерности механики – действие закона Всемирного тяготения, моментов инерции и центробежных сил.

Удалось улучшить 25 технических показателей игры. Основой практически для всех ударов стало движение ракетки по траектории движения кнута в вертикальной плоскости. Оно обеспечило сочетание качеств - силы и точности. Удар стал подобен удару кнутом.

Скорость полета мяча при ударе «подача» традиционной и новой техникой одинакова, а при ударах по мячу с отскока новым приемом выше, чем традиционным.

Ракетка, находящаяся во время удара в вертикальном положении головкой вниз или вверх, имеет большой размер зоны устойчивости и наименьшую чувствительность к ошибкам. Создаются условия  исключающие возможности травм суставов руки.
Это повышает надежность ударов, снижает психологическую нагрузку игрока и как следствие уменьшается количество «невынужденных» ошибок. Удары легко осваиваются и выполняются на любой высоте, а также сбоку.

Впервые в теннисной практике применение новой хватки ракетки обеспечило возможность точного выполнения ударов за счет использования зрения игрока, а не интуиции.

Количество хваток ракетки сократилось до двух, а точность, стабильность и удобство их контроля перед ударом стали наилучшими.
Все ученики, в том числе и дети, удар слева выполняют одной рукой.

Комплексное применение новых приемов позволило повысить качество игры и сократить затраты средств и времени на обучение. Время первоначального обучения сократилось до 80 занятий. Игра стала более совершенной и доступной для большего числа людей.

Для освоения новой техники игры теннисистами, владеющими традиционной техникой, понадобится меньше времени. Это будет не переучивание, а освоение новых приемов на базе их спортивного опыта. Так как они смогут сравнивать, то преимущества новой техники быстрее остальных оценят именно они.

Книга должна заинтересовать любопытных теннисистов любого уровня, а также тех, кто хочет овладеть более совершенной техникой игры.
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Введение
Уважаемый читатель! За сто лет своего существования игра в теннис вполне сложилась. Принятые правила игры и технические приемы используются всеми игроками мира. По этой причине эту технику можно назвать общепринятой и традиционной. Кажется, что в ней почти все ясно и отработано многими тысячами игроков и тысячами тренеров. В помощь игрокам издано большое количество книг: от “12 уроков тенниса”, где рассказывается, как можно просто научиться играть, до книги “Академия тенниса”, где показано, как сложно научиться играть. В общем, тема обучения игре так подробно проработана, что “живого места” не осталось.

Однако возникает вопрос. Если приемы игры стали традиционными, то означает ли это, что они являются совершенными в настоящее время?
В дальнейшем тексте должны часто использоваться верные по сущности, но громоздкие по форме выражения “традиционная техника игры в теннис” и “новая техника игры в теннис”. Поэтому в целях краткости изложения и обозначения времени создания в дальнейшем будем традиционную технику называть как “Теннис-20” . Соответственно новую технику игры – как “Теннис-21”.

Путь теннисиста от начала обучения до мастерства традиционно определен. С 5–6 до 16 лет, то есть примерно за 10 лет, при наличии выдающихся способностей, возможно, дорасти до высот профессионала. Либо стать любителем и тогда теннис останется вашим другом на всю жизнь. Он дополнит ее и сделает более красивой, поможет сохранять здоровье и хорошее настроение.
Известно, что практически в теннис играет немного людей. Желающих научиться во много раз больше. Что же этому мешает? Ответ на вопрос найти не сложно. Надо выразить то, что знают или чувствуют многие люди.
Необходимо, чтобы время обучения игре значительно сократилось!
Вспомните и сравните: в институте приобретают специальность за 5,5 лет; в техникуме за 4 года; летчиком становятся за 3–4 года. Чтобы стать теннисистом-любителем, надо заниматься около 4–5 лет. Сравнивать общественную пользу специалистов с увлечением теннисиста-любителя, невозможно. Однако, затраты времени почти одинаковы. Если вспомнить выражение о том, что время дороже денег, то такую ситуацию вполне можно назвать парадоксальной.

Отсюда и появляется в общем виде задача: создать такую технику игры в теннис, на обучение которой будет затрачиваться существенно меньше времени.

Конечно, это совсем не значит, что обучить игре в теннис можно любого. Для этого потребуются не только спортивные качества, но и многое другое.
Это третья книга, посвященная новой технике. Необходимость ее издания вызывается тем, что при практическом освоении новой техники, в процессе тренировочных занятий, а также во время игры на корте проявлялись новые, существенные положительные качества, которые надо было оценить и найти возможности для применения. Кроме того, в процессе обучения, появились различные добавления и изменения методики, помогающие еще быстрее и легче осваивать технические приемы.

Вместе с тем, необходимо отметить то, что все основные положения Тенниса-21 с начала ее разработки, остаются без изменений с 1998 года. Много раз казалось, что работа полностью исчерпана и достигла своего предела. Но проходило время и неожиданно выяснялось что:
– струны ракетки служат дольше, чем раньше;
– небольшое изменение приема подброса мяча при подаче открывает новые возможности повышения точности удара;
– для повышения точности удара “подача” необходимо делать заклон тела прогиб назад;

– для ускорения освоения техники удара слета надо ввести дополнительное упражнение;
– при выполнении ударов используются дополнительная группа мышц;
– при использовании новой техники игры, исключается возможность появления известной травмы “локоть теннисиста”;

– зона игрового пятна ракетки выглядит не так, как ее принято изображать в книгах, что ее правильнее называть зоной устойчивости ракетки;

– зона устойчивости ракетки при ударах в горизонтальной плоскости очень мала и требует от игрока даже высокой квалификации не просто сосредоточенности, а постоянно высокой концентрации внимания, т.е. постоянного нервного напряжения;
– зона устойчивости ракетки при ударах в вертикальной плоскости значительно больше и это снижает требование к способностям игрока, а также снижает психологическую нагрузку (это еще одна возможность снижения “невынужденных” ошибок);
– оказалось, что и удар подача можно сделать прицельным.

– для сокращения времени обучения следует изменить порядок освоения ударов.

Становилось ясно, что это действует закон диалектики. Закон непрерывного развития.
Прошло 14 лет с тех пор как я начал заниматься разработкой новых технических приемов игры в теннис. При этом основа техники была разработана за 6 лет; затем работа перешла в другое русло – совершенствования.
Всего найдено 25 новых приемов, среди которых два ограничения.
В процессе работ часто получалось так, что практика опережала теорию, иногда было наоборот. Точно также оказалось, что невозможно делать какие-то обобщения или предварительные выводы сразу после получения результатов.

Необходимо было время, чтобы весь материал осмыслить в целом. Надо увидеть границы возможностей Тенниса-21 и, наконец, найти еще более убедительный ответ на вопрос: “Есть ли необходимость в Теннисе-21, если существует Теннис-20, принятый во всем мире?”
Ответ на этот вопрос можно найти только в одном случае: если при тщательном анализе выяснится, что в Теннисе 20 имеются принципиальные недостатки.
К такому выводу я пришел в 1992 году, начав играть в теннис в 1939 году. Толчком во всей этой работе послужили следующие обстоятельства.
Всегда играя с большой радостью, имея неплохие спортивные результаты, я постоянно чувствовал один существенный недостаток. Я не мог надежно выполнять удар слева одной рукой. При сильном ударе мяч плохо управлялся – был неточен; при слабом, но более точном ударе – он легко брался соперником. Все это напоминало занозу, которая мешает и которую не удается убрать потому, что не можешь ее рассмотреть. Удар слева двумя руками мне не нравился, так как при этом длина рук значительно уменьшалась, и движения становились короткими, скованными.
Мне такая ситуация казалась нелепой. Как найти объяснение тому, что, занимаясь многими видами спорта, я не мог освоить в теннисе всего один удар.
Отыскивая в теннисной литературе рекомендации по освоению удара слева среди указаний о том, что это сложный удар и для его освоения требуются длительные тренировки, наконец, мне встретилось четкое требование знаменитого австралийского теннисиста Хэда: “для исполнения удара слева, необходимо иметь “стальное” запястье”. Это был ясный ответ на мой вопрос. Все верно! У меня же никогда не было “стального” запястья!

Однако позже, после долгих раздумий, у меня снова появилось сомнение и новая мысль: “А как же играть детям, юношам, девушкам, женщинам?..” Кстати, а как играют слева взрослые мужчины? Я видел это миллионы раз. Однако, когда я вновь очень сосредоточено и очень внимательно всмотрелся, то выяснил, что все, кто играет слева одной рукой, играют коряво, неуверенно. Конечно, есть ряд выдающихся игроков, которые своим талантом и великим трудолюбием, используя традиционную хватку для удара слева, освоили этот удар одной рукой, и показывают его на соревнованиях во всем блеске. Это Пит Сампрас, Роджер Федерер, Энэн Ардэнн, Амели Моресмо и некоторые другие. Здесь можно отметить такую тенденцию последних лет – все большее число игроков стараются освоить удар слева одной рукой.
Однако если очень внимательно проследить за игрой этих выдающихся теннисистов, то можно увидеть, что их удары слева все-таки остаются нестабильными. Наиболее часто это происходит в заключительной части соревнований и в тех случаях, когда обстановка критическая или близка к проигрышу.

Именно в такие моменты игрок может потерять концентрацию внимания. Мяч попадает выше продольной оси ракетки более чем на 2 см, она проворачивается в руке и он улетает вверх. Только вверх и никогда вниз. Либо  ракетка подводится к мячу с ошибочным углом. В таких случаях это ведет к появлению  “невынужденной” ошибке.
Оказывается, трудно привыкнуть и сделать надежным такое движение, которое неудобно, т.е. противоестественно. Надо понять то, что традиционная хватка для удара слева остается  принципиально ненадежной. Подробно это показано в разделах 1.3, 1.4, 1.5
.

Чтобы убедиться в этом попробуйте забить в забор гвоздь, держа молоток такой же хваткой. Да, бить можно. Но это очень неудобно. Удары получаются слабыми и неточными.
Справедливости ради надо отметить, что при использовании двуручной хватки при ударе слева прочность хватки возрастает, поэтому проворачивания ракетки исключаются, а “невынужденные” ошибки возникают реже. Однако при этом скованность движений остается.
Марат Сафин в настоящее время наш лучший теннисист. Его физическое сложение замечательно. Физической силы у него избыток, но ударить по мячу слева одной рукой он не может. Его удар слева двумя руками, заслужено считается одним из лучших.

Удар по мячу слева, выше пояса он выполняет в прыжке. Это замечательно, здорово!
Но как же это сложно, как трудно и… нерационально! Сколько сил и времени понадобилось на овладение и на поддержание такого удара на необходимом уровне? Об этом можно только догадываться…

Ручей, протекая по земле, часто изменяют свое направление в поиске самого легкого пути. Это подчинено точному смыслу – закону физики – стремление к выравниванию уровней. Теннисисты, в поисках возможностей исполнения этого удара, выбрали путь, который кажется единственным и простым – двуручная хватка. Но насколько он совершенен?
Я также могу применять такой удар, в крайнем случае, но он, по моему мнению, неудобен и не естественен. Он – вынужден…

Итак, длительные тренировки мне не помогали; “стального” запястья у меня не было, и быть не могло; удар двумя руками меня не устраивал. Это создавало дискомфорт в игре – и физический, и моральный. Что же делать?

И снова случайность. В книге Н. Н. Озерова “Всю жизнь за синей птицей” я прочел такую фразу: “моим слабым местом в игре был удар слева”. Удивительно! Это сказал великий теннисист. Только представьте себе, он был 24-кратный чемпион СССР. В 50-е годы прошлого века все выполняли удар слева только одной рукой. О его физическом развитии говорить просто не приходится – это был богатырь! Мне посчастливилось видеть вблизи и его, и его игру.
Это было воплощение ума, силы, инициативы, дружелюбия и скромности.

Если у него не было “стального” запястья, то где же его взять всем другим теннисистам?

Спасибо великому Н. Н. Озерову за то, что он не побоялся сказать правду. Мне она помогла преодолеть чрезмерное уважение к священным теннисным традициям.
В книгах о теннисе, которые в разделах технических приемов повторяли друг друга, приводились рекомендации, суть которых сводилась к одному – для освоения ударов необходимо “набивать” руку. Это лейтмотивом в работе тренеров:
– “Не получается? Так ты же мало тренируешься! Продолжай!”;

– “Плохо! Мало тренируешься! Лучше смотри на мяч! Продолжай!”;

– “Неважно. Не пищи! Тебя учат играть в теннис! Больше собранности! Продолжай!”
Это суровая реальность. Действительно, для достижения автоматизма движений необходимо длительное, многократное повторение их.

Однако, во время соревнований, даже у опытных теннисистов во время выполнения ударов появляется значительное число “невынужденных” ошибок. Причем, часто они возникают в простейшей ситуации, когда ничто не мешает игроку. И все это происходит несмотря на то, что отработка основных, фундаментальных ударов слева – справа и удар “подача” длится многие, многие годы, практически всю спортивную жизнь.
Скажите, пожалуйста! Сколько же еще необходимо тренироваться?

Совершенно ясно, что во время игры ошибки принципиально неизбежны – это игра, в ней делается все, чтобы соперник ошибся. Однако речь идет о другом: как выполнять удары, чтобы уменьшить количество необъяснимых, нелепых ошибок? Как повысить надежность ударов?
Невольно возникает вопрос: быть может, в такой нестабильности ударов виноваты не игроки, а несовершенство техники? Нельзя ли и сам удар, и методику его обучения сделать более надежными и доступными для освоения?

Моя основная специальность инженер-конструктор, поэтому приходилось постоянно разрабатывать что-то новое. Кроме того, работы всегда завершались проведением комплексных испытаний. В общем 6 лет службы в авиации и 30 лет работы в конструкторском бюро дали мне определенные знания и опыт. Приходится сожалеть о том, что из-за слепой веры в непогрешимость традиционного тенниса, упущено очень много времени, прежде чем удалось применить свои знания в спорте. Теперь я стал свободен и могу мыслить расковано. Постепенно становилось ясно, что недостаток был заложен не в отсутствии “стального” запястья – простой мускульной силы, а в чем-то другом. Это другое предстояло искать.
Никогда раньше – до 1992 года – я не рассматривал так внимательно свою правую руку, ладонь, запястье, ракетку в руке при различных хватках и движениях. Это продолжалось несколько месяцев. Я не уставал удивляться открытиям.

Оказывается, кисть руки обладает максимальной прочностью только в определенных положениях. Причем отдельно для горизонтального положения и отдельно для вертикального. Оказывается, что на ладони есть только одна зона максимальной прочности; что существует только одно максимально прочное положение локтевого сустава; что при выполнении ударов ракеткой традиционными техническими приемами локтевой сустав нагружается противоестественно, поэтому и возникает болезнь локтевого сустава…
Так открывались новые возможности в обеспечении не только прочности, но и стабильной точности положения ракетки в руке. Так открывались возможности повышения стабильности ударов.
Длительный анализ традиционного технического приема – удара слева одной рукой – привел меня к мысли о том, что трудность его исполнения сложилась исторически. С того момента как кто-то, самый первый, взял ракетку хваткой для удара “слева” и стал применять ее в игре, все остальные также стали пользоваться ею. Вероятно, эта хватка не нравилась очень многим, но лучшей не находилось. Со временем к ее неудобству все привыкли, и она стала традиционной.
История помнит множество удивительных случаев. Она показывает, что жизнь требует постоянного совершенствования. Еще недавно обувь делалась на одну ногу, и только позже появились разные колодки.

После появления первых паровых машин их стали применять и на речных катерах, но при этом трубу делали из кирпича так же, как в домах.

В свое время А. С. Пушкин так же знал об этом свойстве человека и замечательно сказал по этому поводу: “привычка свыше нам дана, замена счастья нам  она”.
После долгих поисков мне удалось найти другую, совершенно новую хватку ракетки. Этим открывались новые возможности. Появился новый прием для удобного и надежного выполнения удара слева. Более того, она оказалась удобной и для удара справа.
Хватка оказалось настолько необычной, что я не верил сам себе. В первые два дня после находки, когда я ложился спать, мне снился один и тот же мучительный сон... Находясь на корте, я пытался играть слева одной рукой, но ничего не получалось. Так держать ракетку, по-новому, было невозможно… Измученный этим, я просыпался. Лежал и с тоскою думал, что это – сон или явь? Затем, встав, зажигал свет и шел в угол комнаты, где в чехле лежала ракетка. Не помню, как открывал чехол. Помню только, что, схватив ручку ракетки, радостно убеждался… Да, так можно держать ракетку! Да, так удобно играть слева!

Это меня давила привычка – навыки Тенниса-20 в течение 5-ти десятков лет.
Вначале я решил, что это моя находка. Однако позже, месяца через три выяснилось – эта хватка существует уже сотни лет…

Ее использовали при выбивании ковров от пыли… Именно так держали выбивалку…
Не меняя ее положения в руке, а лишь поворачивая руку, можно бить в любом направлении: вверху, внизу, слева и справа.

Замечательно то, что ни один теннисист не станет выбивать ковер от пыли, используя традиционные хватки ракетки и удары слева – справа. Оказывается они и неудобные, и требуют много сил. Намного удобнее и легче бить движениями выбивалки.

Эта хватка и движения, вероятно, долго создавались и совершенствовались умом и терпением наших предков. Так она стала естественной и совершенной.
Открою маленький секрет. Я пытался немного усовершенствовать ее, но из этого ничего не получилось. Полагаю, что эти ее замечательные свойства необходимо использовать при выполнении ударов при игре в теннис и поэтому предлагаю дать ей название – “универсальная хватка максимальной прочности”. Ее полное обоснование будет приведено позже. Она одна удобна для выполнения обоих ударов по мячу с отскока слева и справа одной рукой и, как выяснится позже, ее удобно применять так же для удара подача. Теперь, выполняя удар слева, я испытываю чувство радости и счастья. Как просто и удобно! Я уверен, что так скажут многие игроки, играющие долгие годы традиционной техникой игры и затем освоившие игру по-новому.
Начав работу с самого важного для меня элемента – удара слева одной рукой, я уже не мог остановиться. Возникали новые вопросы и ставились новые задачи. При тщательном анализе Тенниса-20 по силе, точности и стабильности ударов удалось найти в них недостатки принципиального характера.

Здесь совершенно необходимо отметить следующие обстоятельства. Техника Теннис-20 создавалась многие десятилетия. Становясь традиционной, она отвечала своему времени по техническим параметрам – скорости, точности и стабильности. Однако бурный рост техники и особенно технологий производства в последние три десятилетия значительно ускорил развитие человечества во всех областях, в том числе и развитие игры в теннис.

Вспомните спортивный инвентарь теннисиста 50-60-х годов и сравните его с современным! Ракетки были только деревянные; струны – только из бычьих жил; мячи только белого цвета; искусственных покрытий кортов не было; теннисные туфли – матерчатые с резиновой подошвой.

Электронные датчики на кортах, измерители скорости полета мяча, электронные таблицы показателей мастерства игроков… Это было невозможно представить.

Пришло время новых технологий. Появились изделия с новыми высокими техническими характеристиками. Ракетки из сверхпрочных материалов; струны из высокопрочных химических волокон; желтые, хорошо видимые мячи; яркий, контрастный с мячом цвет корта; на ногах удобные кроссовки…

Посмотрите теннисные журналы. Они заполнены рекламой о новых и новых моделях ракеток, мячей, струн. В теннисные кроссовки устанавливаются новые амортизаторы и устройства для вентиляции…

Учеными, занимающимися в области игры в теннис, были разработаны новые, совершенные методики по воспитанию физических и волевых качеств теннисистов, по тренировкам и их контролю, по рациональному питанию…
Меньше всего изменений произошло в технических приемах игры в теннис…

Возникает естественный вопрос – почему? Я думаю, ответ состоит в том, что разработкой технических приемов игры занимались “чистые” спортсмены, специалисты своего профиля. Сравните это с приемами работы специалистов по решению технических задач. Там работают коллективы людей имеющих различные специальности – знающих физику, механику, аэродинамику, технологию, производство, экономику и т.д. Если бы производством теннисных ракеток занимались только спортивные специалисты, то вероятно и сейчас все играли бы деревянными ракетками. Прогресс в любом деле всегда достигается в том случае, когда люди разных специальностей и спорят, и помогают друг другу.

Примером такой, изолированной от жизни работы являются сведения, приведенные в книге “Академия тенниса”, написанной известными учеными-теннисистами.

На 5-ти страницах ученого труда рассказывается о том, как спортивные отечественные и зарубежные ученые создавали математические модели траектории полета теннисного мяча. При этом в исходных данных, а затем и в расчетах, они долгое время не учитывали шероховатости мяча и считали его гладким.
Позвольте! Трудно придумать что-то более шероховатое, чем теннисный мяч. Более того, теннисисты не играют “лысыми”, гладкими мячами.

Пусть простят меня ученые, но они, в силу своей изолированности, искали то, что было давно известно в инженерной гидравлике и аэродинамике. Они мучались в поиске, в то время как существует институт, созданный в начале прошлого столетия основоположником современной теоретической аэромеханики Н. Е. Жуковским – ЦАГИ (Центральный Аэрогидродинамический институт). Вопрос учета шероховатости поверхностей был решен еще раньше, гидродинамиками, в позапрошлом столетии, когда решался вопрос о протекании воды по трубам.
Наконец авторы книги сообщают, что они учли шероховатость мяча, решили дифференциальные уравнения и составили номограммы, пользуясь которыми можно повысить точность удара подача. Это уже не научный поиск, а конкретная рекомендация.
Так как не все теннисисты имеют эту книгу, но все желают повысить точность удара “подача”, то для пользы нашего дела я приведу из этой книги рекомендацию. Раздел “Эффективность выполнения ударов”:

“Для того чтобы попасть в точку поля подачи соперника, расположенную на расстоянии 18 м от подающего, необходимо при высоте удара в 250 см и начальной скорости полета мяча в 42 м/сек направить мяч под углом в минус 5 градусов.

Возникает вопрос: на какое расстояние спортсмен должен направить мяч вперед, чтобы угол вылета мяча в момент удара по нему ракеткой был минус 5 градусов?

Для этого градусы переводим в радианы, что соответствует значению в 0,0873. Теперь эта цифра умножается на показатель высоты точки удара и получается 24,6 см.

Значит, спортсмену в данном случае необходимо послать мяч в момент подброса таким образом, чтобы точка удара находилась на расстоянии в 25 см от точки опоры ноги.

Таким образом, сугубо индивидуально можно определить необходимый угол вылета мяча с заданными начальными скоростями полета мяча и его высотой в момент удара”.
Следовательно, можно считать, что вопрос о точности удара “подача” по глубине решен. Остается лишь пользоваться рекомендациями.
Однако совсем не ясно кто и как определит угол вылета мяча и начальную скорость полета мяча? А как учесть степень крутки мяча и его упругость, силу натяжки струн ракетки?.. А как обеспечить точность удара по горизонту? Об этом не сказано ничего. Профессионалы так же не знают, как применить эти рекомендации и, используя личную интуицию, продолжают держать процент попадания мяча на уровне 50–60%.
И снова вопросы, вопросы… Вероятно точные рекомендации на все случаи жизни дать невозможно. Для этого необходимо дополнительно учесть массу факторов – угловую скорость вращения мяча и линейную скорость его полета, плотность воздуха и скорость ветра в момент удара… Это задачи по теории, которые можно решать только на компьютере. Для практики нужны более простые, но надежные рекомендации, а все тонкости, которые учесть невозможно, придется обеспечивать за счет навыков и интуиции теннисистов.

Но есть значительно более простые, но принципиальные вопросы, которые не решены при выполнении удара подача в Теннисе-20. Например, исходное положение игрока при подаче. Он становится боком к направлению на цель. Да, скручивание тела помогает выполнять сильный удар. Но как при этом обеспечить точность удара? Как обеспечить точность подброса мяча? Каким должно быть положение мяча в кисти руки во время его подброса?

Так как теннисисты всего мира, в общем, успешно играют, и никто не возмущается, то кажется, что таких вопросов не существует. Но вопросы-то существуют и проявляют себя в разных видах нестабильностей ударов.

Деловая критика – горькое лекарство, но оно помогает и лечит. Иначе – застой.
Во многих традиционных видах спорта можно увидеть существенные изменения в технических приемах.

Было время, когда баскетболисты бросали штрафные мячи снизу, держа мяч сбоку двумя руками, а теперь – одной рукой. При этом мяч лежит на ладони. Они поняли недостаток прежней техники бросков. Две руки, отпуская мяч, не могут раскрываться абсолютно синхронно. Такое движение уводило мяч в сторону. Теперь бросок мяча выполняют одной рукой, и он стал точнее.

Раньше волейболисты подавали мяч с места – подбрасывали мяч и тут же били. Теперь – бросают его вперед – вверх, а затем, разгоняясь в прыжке, догоняют и бьют. Удар стал сильнее.

Даже у лыжников, в самом древнем виде спорта, нашли новое техническое решение – коньковый шаг.
У теннисистов таких прорывов в технике не видно.
Игра в теннис настолько азартна и быстротечна, что многим игрокам и тем более зрителям, трудно четко выявить какие то закономерности. Поэтому от игры часто остается только общее впечатление.
Применение на теннисных соревнованиях достижений электроники – электронных табло имеет огромное значение. Быстрая обработка количества и качества ударов, классификация их и вынесение для обозрения, облегчают возможность всем – игрокам и зрителям делать объективные оценки. Обычно любому человеку становится ясно, в чем состоит преимущество одного игрока перед другим. Однако встречаются случаи, когда делать выводы прямо по приведенным цифрам затруднительно. Вместе с тем, показатели отдельно для каждого игрока, также представляют особый интерес.

Игроки первой пятерки мирового рейтинга имеют приблизительно одинаковые технические показатели. Поэтому их технику можно считать эталонной. Если вы попробуете анализировать некоторые основные показатели, в том порядке как они приведены в таблице, то откроются картины, которые для любопытного человека покажутся весьма удивительными. Отодвинем в сторону красивые ракетки и мячи, красивые корты и одежду, красивые броски… и посмотрим только на отдельные результаты в цифрах:

· процент попадания первой подачи – 50–60%;

· количество активно выигранных мячей – А;

· количество “невынужденных” ошибок – Б.
Если рассмотреть отношение Б/А, то окажется, что оно в некоторых случаях достигает значения 3/1.

Опытного теннисиста это нисколько не удивит. Он настолько привык к этому, что нисколько не удивится и поэтому скажет: “все нормально!”
С позиции объективного наблюдателя, а им будет в данном случае просто любопытный болельщик, результат смотрится совсем по-другому. Он удивится и, стесняясь того, что он лишь болельщик и в тоже время, не желая терять здравый смысл, про себя подумает:

“При первой подаче брак доходит до 40–50%; На один активно выигранный мяч делается до 3 “невынужденных” ошибок. И это считается нормой для профессионала?”
Я думаю, что такая оценка традиционной технике является объективной.

Кстати, а что это такое – “невынужденные” ошибки?

Вопрос даже не возникает, когда игровая ситуация была сложной. Но все выглядит иначе, когда никто игроку не мешает, условия простые, а он ошибается. Тренированный профессионал, не больной, не пьяный…
В футболе при такой ошибке весь стадион выдохнет – “мазила”!

Теннисные специалисты ничего определенно объяснить не могут. Но так как и смолчать неудобно, то скажут: “не дошел до мяча; не подсел к мячу; пропустил мяч; нестабильная техника”. Все это может иметь место. Это правда, но, правда, не до конца.
Опытный комментатор будет говорить то, что видит и знает.

Опытный тренер, даже чувствуя несовершенство техники, в принципе, не станет говорить об этом открыто, так как сам не может предложить ничего конкретного.

Сотни раз мы видели такую ситуацию. Игрок на подъеме, он выигрывает. Комментатор и тренер сообщают, что это следствие хорошей функциональной, физической и моральной подготовки.
Через 5–10 минут игрок мажет – бьет 2 , 3 и даже 4 мяча в сетку. Тут же появляются объяснения. Это усталость, моральный срыв, нестабильность техники.

Но лучше всего причину показывают сами игроки.
Пусть простит меня наш замечательный теннисист за желание комментировать и анализировать его игру. Он очень выразителен. Он может все. В том случае, если у него не получился удар в трудной ситуации не только он, но и все зрители реагируют одинаково – с пониманием.

Но вот ситуация, когда никаких особых трудностей не было. Он мог выполнить нормальный удар, но мяч оказался в сетке. Нелепость понятна всем. Болельщики думают – ну как ты мог?

Но посмотрите на игрока! Он сам не понимает, как это получилось? Он разводит руками, смотрит на сетку, на ракетку и поднимает глаза вверх… и, выпуская свое негодование и бессилие, бьет ракеткой о землю!

Нехорошо! Но кто может сказать, в чем была его ошибка? Чем можно ему помочь?

Он старался. Он все делал правильно. Его учили отличные тренеры. Он играет уже 20 лет. Вся жизнь посвящена игре. Он – профессионал.

Конечно, теннисист часто выполняет удар на грани риска. Но как объяснить ошибки, которые часто возникают и в простых ситуациях. Практически все теннисисты настолько привыкли и к этому термину и большому количеству ошибок, что относятся к ним как к неизбежности.

Следовательно, профессионал, талантливейший спортсмен, которого обучали не менее 10 лет и находящийся в профессионалах, в сущности, играет недостаточно хорошо, недостаточно надежно. Кроме того, он не может выполнять удар слева одной рукой.

Недавно в Москве прошли соревнования на кубок Федерации – 2005. Елена Дементьева, 5-я ракетка мира, на встрече с американской соперницей, занимающей 59-е место, в 1-ом сете проигрывала 1:5. Она непрерывно делала “невынужденные” ошибки. У нее были отличные тренеры, она посвятила свою жизнь игре в теннис, она гармонична в движениях, она красивая и спокойная, у нее сильный удар. В конечном итоге она выиграла 1-ый сет, а затем и второй. Это хорошо! Но чем объяснить такой глубокий провал?

В игре около 80% ударов – фундаментальные удары, т.е. удары по мячу с отскока слева, справа и удар “подача”. Им обучали игроков около 10 лет. Кажется, после этого они должны думать только о тактике и стратегии игры. Техника ударов должна использоваться в автоматическом режиме.

Но, нет! Опять вдруг не пошла подача, опять вдруг не идет удар справа! Вполне возможно, что ошибки связаны с потерей концентрации внимания игрока, с его психическим состоянием. Но почему он нервничает, почему теряет внимание?

Быть может, вы опять скажете, что надо еще потренироваться?

Есть другое мнение – причина находится в несовершенстве техники Тенниса-20!

Она заставляет игрока постоянно напрягаться психологически. Если игрок постарается спокойно и объективно оценить свой набор технического мастерства, то окажется, что каждый знает, как сложен и ненадежен момент удара ракетки по мячу. Он боится ошибок и поэтому старается быть не просто внимательным, а использовать концентрацию внимания. Однако психическая усталость приходит быстрее, чем усталость физическая…

Выражение “невынужденные” ошибки деморализует всех. Игрок не знает причины ошибок и не знает, как их исправить. Тренер возмущается, но конкретно ничего сказать не может. Ученые разводят руками и сожалеют… Виновных в появлении ошибки нет!

Вероятно, ее более правильно называть как “непознанную” ошибку и искать причины ее возникновения.

Вероятно, опытные теннисисты, будут возмущены такими рассуждениями и станут обвинять меня в чем угодно. Но цифры-то не выдуманы! Это ведь показатели основы игры! Великий русский ученый Д. И. Менделеев говорил о том, что наука начинается с измерений.

Очень важно обратить внимание на то, что цифры требуют объяснения. Цифры говорят о больших скрытых резервах. Надо искать возможности овладения ими. Совершенно ясно, что идеал недостижим, но стремиться к нему необходимо. Человек всегда делает это!

Так как к теннисисту, к его способностям, трудолюбию и его инвентарю претензий нет, то остается думать только об оценке качества технических приемов, которые он использует.

Теперь можно ответить на вопрос, который был поставлен в начале:
“Есть ли необходимость в разработке новых технических приемов?”
Да, необходимость есть! Теннис-20 накопил и сохраняет в себе принципиальные недостатки.

Более того, в этом заключается ответ и на другой важнейший вопрос:
“Почему обучение теннисистов так длительно?”
Уважаемый читатель! Этот момент настолько важен, что я вынужден повторить свои рассуждения. Сравните два, всем известных факта. В летных училищах за три года учебы молодой, спортивный парень получает военную специальность – становится летчиком. Ему доверяют самолет, стоимость которого огромна.

За то же время сделать этого же парня теннисистом невозможно. Почему?

Потому, что все предметы, изучаемые в летной школе, основаны на логике, на законах физики. Все это наглядно, логично и воспринимается умом.

Обучение техническим приемам игры в теннис очень трудно по многим причинам и главная трудность заключена в том, что во многих случаях надо опираться на интуицию, многое надо чувствовать.

Теннисист должен чувствовать точное положение ракетки в руке; в момент удара должен чувствовать положение мяча в зоне устойчивости ракетки. В момент удара он должен чувствовать, где находится цель, и направлять туда мяч. Он направляет мяч вслепую, не видя цели. Возможно, что кто-то, прочтя подобное, не поверит.

Но к такому положению теннисисты настолько привыкли, что искренне не замечают его.

Не попал в цель? Жаль, конечно! Но что можно сделать? Это, стреляя из ружья, можно прицелиться, а здесь ракетка, которая бьет по мячу далеко сбоку.

Действительно, находясь на корте, при движении к мячу теннисист решает вопросы тактики и техники. Он определяет, в какую часть корта надо направить мяч. Одновременно, он обязан, сосредоточено смотреть на приближающийся мяч, смотреть как он “сел” на ракетку, которую к этому моменту разогнал, и направить его… Куда направить, когда он потерял цель из вида? В момент удара он не может одновременно видеть мяч на ракетке и цель. Они находятся под углом около 80–90 градусов. Боковое зрение не охватывает такой угол.

Чем же руководствуется теннисист? Только одним – ИНТУИЦИЕЙ, то есть чувством, основанным на памяти той ситуации, которая воспринималась зрительно на мгновенье раньше. Но ситуация изменилась, положение цели относительно человека изменилось. Остается только предполагать направление на нее. Он бьет вслепую.

Приобрести интуицию, а затем и поддерживать ее можно только за счет постоянных тренировок. Если очень внимательно также присмотреться к приемам обеспечения силы ударов и их стабильности, то окажется, что, в общем, всю традиционную технику игры в теннис можно назвать интуитивной. Далее все это показано и доказано.

Дополнительная сложность заключена и в том, что все движения происходят за доли секунды. Время при игре в теннис спрессовано. Это объективность!

По сведениям специалистов длительность удара составляет около 0,005 с.

По данным книги “Основы спортивной офтальмоэнергономики” [6] время скачка перевода взора независимо от амплитуды лежит в пределах 0,05–0,06 с. Сопоставляя эти цифры можно увидеть, что:

– длительность удара настолько мала, что за это время перевести свой взор на цель теннисист не успеет;

– если теннисист начнет переводить свой взор на цель после удара, то за это время мяч отлетит от него на 1,5 м при скорости полета 30 м/с.
Вот и судите сами. Может ли игрок осмысленно отправить мяч в цель?
Анализ ситуации и принятие решения выполняются мгновенно. Движения выполняются автоматически за счет навыков. Думать можно только во время коротких пауз и при подготовке к удару “подача”.

Попробуйте говорить об этом с теннисистами. Абсолютное большинство даже не поймет, о чем идет речь. Они направляют мяч в цель, так же просто как дышат. Просто направляют… Только не в цель. Они ее не видят. А в сторону цели…

Посмотрите книги по традиционной технике игры в теннис и вы увидите, как много говорится о важности точных ударов, о том, что удары надо направлять в цель. Есть все, кроме четкого указания, что для этого надо сделать?

Рассмотрение недостатков Теннис-20 показало, что они связаны не только с несовершенством механических движений, но и с чувствами, с психологией. Если попытаться обозначить такие недостатки одним словом, то наиболее подходящим окажется определение – несовершенная техника.

Странно! Тысячи теннисистов и миллионы болельщиков наслаждаются игрой, зарабатываются громадные деньги и поэтому сомнения и критика кажутся неуместными и неоправданными… Но, если быть откровенными, вы и сами знаете, что это не так!

Отсюда появляются задачи:

Необходимо там, где возможно, произвести замену чувства интуиции на чувство, обеспечивающее точное знание. Необходимо разработать такую технику игры, которая была бы не только эффективной, но и удобной для игрока.

В конечном итоге удалось разработать комплекс приемов – Теннис-21, обеспечивающий выполнение ударов высокого качества и удобных в использовании. С этой целью все технические приемы, используемые для получения каждой составляющей части удара, приняты из числа естественных, которые знает и использует человек с незапамятных времен. Такие движения знают не только взрослые люди, но и дети. По этой причине их освоение не представляет больших трудностей.

Конечно, человек знает множество движений. Их так же можно назвать естественными. Однако в большинстве случаев они решают какие-то частные задачи и для игры в теннис пригодны очень немногие. В Теннисе-21 применены такие естественные приемы, которые являются самыми совершенными потому, что в них наилучшим способом используются законы физики. Например, законы действия центробежных сил, закон Всемирного тяготения, закон о моментах инерции. Они обеспечивают эффективность технических приемов. В тоже время они удобны в использовании.

Таким образом, для Тенниса-21 использованы не только самые совершенные движения, но и самые удобные.

При этом важно отметить то, что удалось создать и четко показать отдельно каждую составляющую часть удара – силу, точность и стабильность.

Удалось поднять точность выполнения ударов на совершенно новый уровень. Основные удары стали прицельными, т.е. стало возможно использовать визуальное наблюдение.
Удалось выяснить ряд причин появления “невынужденных” ошибок и найти технические возможности снижения их количества.

Все это дает возможность игрокам и тренерам исправлять технические погрешности не вообще, а конкретно те, которые замечены на тренировках или в игре.
В Теннисе-20 также используются естественные движения. Кажется, куда проще замахиваться и бить ракеткой по мячу сбоку. Даже дети могут так размахивать палочкой. Но достоинство сводится только к одному – по мячу можно бить сбоку, не добегая к нему вплотную. Но будет ли это самый сильный удар? Будет ли он самым удобным, самым точным, самым стабильным? Далее вся книга посвящена этим вопросам и сравнению одной техники игры с другой.

Таким образом, в конечном итоге результат использования Тенниса-21 можно представить как повышение качества игры теннисиста и сокращение времени его обучения.

Главный показатель, полученный в моей тренерской работе следующий.

Количество занятий, используемых для подготовки теннисиста до одного уровня подготовки в настоящее время по сравнению со временем 7–8 лет назад сократилось не менее чем в 2 раза, при этом качество игры стало значительно выше.

Практический опыт игры моих учеников показал, что обучение удару слева двумя руками не требуется. Всем вполне хватает удара одной рукой. Разумеется, в случае необходимости, левая рука всегда может помочь правой. Причем так играют даже дети.

В конце введения хочется отметить, что такая растянутая форма его выбрана не случайно. Все годы существования новых технических приемов с 1998 года, мне постоянно приходится бороться с такими качествами людей как неверие, предубежденность, боязнь… Во всех книгах: первой – “Теннис. Новые технические приемы”, во второй – “Теннис. Техника 21 века” и в третьей, я вынужден каждый новый технический прием сравнивать с традиционным и показывать его преимущества. Это значительно усложняет книгу.

Однако, на данном этапе – этапе ознакомления и популяризации новой техники в обществе, без этого обойтись невозможно. Магическая сила теннисных традиций гипнотизирует теннисистов, лишает их возможности мыслить самостоятельно.
Например, самым сильным и точным ударом в традиционной технике игры является удар “подача”. В этом плане его следует считать и самым совершенным. Его особенностью является то, что удар выполняется хлестообразным движением. Все остальные удары выполняются по-другому. Как только не называют этот удар – “Первый выстрел”, “Главное оружие”. Это самое красивое движение теннисистов. Это символ игры. Его чаще всего показывают скульпторы, художники и фотографы. С этим все согласны.
В новой технике все удары построены на движении близком к хлестообразному. Они используют эффект двух противоходов – крутых поворотов на 180 градусов. То есть движения более совершенного, чем хлестообразном, на движении аналогичном движению встряхивания термометра и пастушьего кнута. Рука пастуха может так управлять кнутом, что кончик его может достигнуть скорости звука. Щелчок кнута означает преодоление звукового барьера, то есть достижение скорости выше скорости звука – 330 м/с
.

Кнут и теннисная ракетка имеют большое отличие. Кнут – гибкий, ракетка – жесткая. Однако, разработан прием, позволяющий бить ракеткой по мячу, в принципе примерно так же как бьет кнут. Конечно, скорость головки ракетки не может равняться со скоростью кончика кнута, но она достаточно велика.

Поэтому удар можно назвать ударом подобным удару кнутом. Он стал основой всех ударов используемых в новых технических приемах.
По этой причине удары новой техники являются более эффективными.

Этого не могут, точнее даже не хотят понимать ни тренеры, ни тем более игроки, владеющие традиционной техникой игры. Им понятно, что удар “подача” самый сильный, но допустить то, что такой же, но видоизмененный удар можно применить для удара по мячу с отскока, они никак не могут. Почему? Потому, что этого не может быть! Вот так. Коротко и ясно!

Другой случай. Опытный тренер, в возрасте 50 лет, взял мою вторую книгу, полистал и, рассматривая рисунки хватки ракеток, сказал: “так здесь нет хватки для игры слева! Дальше и смотреть нечего”. Мое пояснение о том, что здесь используется новая универсальная хватка, одна для выполнения удара и слева, и справа, ничего не изменила. Он посмотрел на меня с сожалением…
В общем, как принято – у самолета должен быть пропеллер! При чем тут реактивный двигатель?

Даже те, кто купил книгу, как часто выясняется в разговоре, не читали ее или просто полистали. Бывают замечания и другого рода – “Знаешь, сложно ты написал. Формулы приводишь…”. Действительно, в тексте есть несколько формул, которые дают теоретическое обоснование различным приемам. Они должны помочь всем серьезным, думающим игрокам. Конечно, эти формулы не для детей. Но тренер-то должен понимать и уметь просто объяснять закономерности.
Игра в теннис основана на быстрых движениях. Взаимодействие мышц руки человека и инерционных масс можно понять и объяснить только законами физики. Посмотрите современную теннисную литературу. Она легко читается. Это по существу рассказы о том, как научиться играть в теннис. При этом для обеспечения силы удара надо посильнее замахнуться, а для того, чтобы попасть куда надо, надо… просто направить туда мяч.
Создается такое впечатление, что теннисисты очень довольны существующими техническими трудностями. Они гордятся тем, что игра в теннис очень трудная. Более того, они счастливы в бесконечном их преодолении… вместо того, чтобы пытаться устранить их.

Сравните это с содержанием другой книги по спорту.

Книга к.п.н. А. Н. Мишина, тренера по фигурному катанию, “Прыжки в фигурном катании” содержит не только формулы, но и уравнения. Именно они показывают, что надо сделать, для того, чтобы выполнить многооборотный прыжок. Тут простыми рассуждениями не обойдешься. Это серьезнейшая наука. Возможно, поэтому в ней нет места такому названию как “невынужденная” ошибка.
Такова обстановка. Она объясняет почему, до настоящего времени, никто из теннисной федерации России не поинтересовался новыми работами. В общем, понятно. С одной стороны – время смутное и многие живут одним днем. С другой – лень, боязнь нового и самоуверенность. В этом случае самая удобная позиция – выжидать. Другое дело любители. Они спрашивают, когда по-новому начнет играть кто-то из известных теннисистов. Об этом мне говорят многие знакомые. Но до большого теннисиста мне не дотянуться. Кроме того, у него, конечно, будут свои соображения. В частности – стоит ли рисковать, а вдруг не получится, а рейтинг, а заработки? Мои ученики – учащиеся старших классов, студенты, инженеры, врачи, аспирант. Есть и дети, но мало спортивные. Они становятся теннисистами-любителями. Это тоже хорошо. Но найти талантливого ученика мне пока не удается. Тренеры отлично знают эту проблему и мне незачем оправдываться.

Как видите, все не просто. Мое отношение с прессой и теннисными специалистами можно определить как трагикомичное. Судите сами.
На обращения о кратких публикациях материалов по новой технике игры, я получал такие ответы:
- газета “Советский спорт” – “это не наш профиль”; 
- журнал “Теннис плюс” – “ну что там можно придумать нового…”; 
- журнал “Матчбол теннис” – “нас за это съедят…”. 
- У меня было четыре попытки выступить с информацией о новой технике на семинарах тренеров, которые проводятся Российской теннисной федерацией в Москве, но все они пресекались под различными предлогами: нельзя нарушать регламент семинара, который определен заранее; вы не предоставили материалы заранее, и т.д.  Что это за семинары на которых нельзя ничего обсуждать?

- Кафедра “Теннис” Московского института физкультуры – “у нас нет никаких возможностей для рассмотрения и апробации новой техники игры”;

 - Попытки поговорить с руководителем теннисной федерации России – Ш. А. Тарпищевым – безрезультатны, кроме обещаний с 1998 года “Я вас найду. Мы поговорим”.
Вероятно, это надо считать естественным. На радио России годами ведут передачу астрологи, которые поясняют, как должны себя вести на этой неделе “козероги, девы и стрельцы…”; руководители церкви призывают обездоленных людей к любви, братству, миру, согласию и послушанию, не забывая выколачивать для себя дополнительных льгот.

Министр финансов – просто глыба ума – нашел очень остроумный ход. Он держит громадные средства стабилизационного фонда у нашего лучшего друга, в Америке, которая, испытывая глубокую благодарность, окружает Россию военными базами НАТО. 
Не забывая о том, что надо финансировать в первую очередь свою экономику, он дает глубоко продуманную рекомендацию – ищите иностранных инвесторов.

Министр социального развития объясняет электорату, как неправильны заслуженные льготы. Политологи и руководители различных институтов по совершенствованию, укреплению и развитию новых реформ, которые вот-вот заработают, объясняют населению регионов, что они не умеют работать.

Министр развития экономики объясняет бестолковым россиянам, что ни заводы, ни сельское хозяйство стране не нужны, не тот климат, не те люди и проще продукцию покупать за рубежом.

В сущности, армии, защитницы страны, нет. Господина, отвечающего за оборону страны невозможно назвать министром обороны. Он сдал наши базы на Кубе, Вьетнаме, в Грузии и совсем не против размещения баз НАТО в Болгарии и Прибалтике. Летчики не летают – нет ни топлива, ни самолетов. Моряки не плавают – корабли проржавели. Все как в песне – Все хорошо, прекрасная маркиза… Призывники и их родители ищут возможности избежать возможности службы в армии. Профессиональная армия – это служба за “наличные”, и потому, если понадобится отдать жизнь за Отечество, то они этого не сделают. Они перепродадутся. Шкала подоходных налогов у нас плоская и очень простая – демократичная – крестьянин, рабочий, врач и олигарх платят одинаковый процент! Убийцу нельзя расстрелять; у вора при наказании нельзя конфисковать имущество. Принимать такие жизненно необходимые для государства законы нельзя, потому, что это приведет к нарушению демократических прав человека! Но ларчик просто открывается – Дума и партия “Единая Россия” боятся, что их могут применить и к ним самим.
Продаются государственные должности, продаются любые специалисты, мужчины и женщины, милиция и прокуроры, спортсмены и генералы. Человек, обокравший всех людей России, держит в своих руках рубильник – энергетику страны. Человек, приведший страну к дефолту – министр атомной промышленности.

Вывод один – бога нет. Но нет и достойного руководителя государства.
Главное достижение демократии – обретение свободы, стал лозунгом свободы воровства.

Сотни тысяч специалистов умных, но трусливых и хитрых, вместо того, чтобы помочь Родине в трудное время, красиво эмигрировали… Где живут и тренируются наши знаменитые теннисисты-миллионеры? Только не в России. Спорт стал их бизнесом.

Интересен вопрос, сколько может существовать такое государство?

Силовой опорой является только ОМОН. Но Наполеон пояснял – штык всем хорош, но сидеть на нем неудобно.

Страна воет от поборов чиновников, от холода и голода.

До прошлого года я был изобретателем, так как получил от государства четыре патента на изобретения, т.е. на изделия самые совершенные в мире, и считал, что это мой вклад в могущество и благополучие России. В течение 12 лет я платил пошлины за поддержание патентов и не мог их внедрить по различным причинам. Заводы не работают, законодательств, помогающих внедрению новой техники нет, но я ждал изменений к лучшему. Оно пришло. Вышел закон о повышении размера пошлин в 3 раза – на 300%. Пришлось выбирать: или недоедать и платить пошлины, или отказаться от изобретений. Я поступил малодушно, выбрав второе, спасая свою шкуру. Мне повезло, а если у изобретателя 10 изобретений, то по логике “Единой России” он еще глупее меня.

Извини нас, Родина, не дают нам, вороги, делать тебя сильной и благополучной! Ты им нужна слабой, дурной, безвольной и послушной.

Что же надо делать? Президент Великой России устами, а главное делами своего правительства определил генеральную линию – торговать всем, что пока есть – лесом, нефтью, газом и пользоваться демократическими правами, перечисленными выше. Какая там наука, какая там новая техника, какое там производство? Не волнуйтесь, мы все необходимое купим. Наслаждайтесь жизнью и чаще смотрите первые каналы телевидения. Оказывается жизнь страшно веселая штука! Хохот до слез! Слабовато играют футболисты спортклуба ЦСКА? Так купим негритянских спортсменов. Семьсот тысяч беспризорных детей? Ну и что? В Беслане погибло несколько сотен людей? Да у нас каждый год уходит из жизни по миллиону россиян!

Учитесь жить, так как живут в Америке. У них все о кей!

В книге широко известного специалиста по теннису Ника Боллетьери “Теннисная академия” [2] в разделе “Развитие тенниса в Америке” написано: “Ежедневно наши дети вынуждены сталкиваться с наркотиками, алкоголем, насилием и подростковым сексом”. “Наши муниципальные центры досуга закрывают или урезают свои программы по причине недостаточного финансирования. Сначала надо разрешить все те уродливые социальные проблемы, с которыми наши дети ежедневно сталкиваются. Затем, вооружившись положительными примерами личного развития и успешными программами в этой области, американские дети добьются успехов и в спорте, и в бизнесе и, что самое главное, в жизни “.
Но где же взять деньги Америке на своих детей, когда она бесконечно занята установлением демократии в чужих государствах и поэтому бомбит Вьетнам, затем Югославию, Афганистан, Ирак? Это называется борьбой с международным терроризмом! Когда все поймут, кто настоящий террорист, понадобится только сменить лозунг. Цель останется неизменной – подчинить себе весь мир. Цель-то недостижимая, следовательно, положение детей в Америке вряд ли улучшится.

Демоны появляются, когда разум спит.
Ничего нового я не сказал. Все это общеизвестно. Газеты, радио и телевидение постоянно сообщают об этом. Об этом говорит прокурор страны. Они приучают людей к этому, как к неизбежности и я привожу такие соображения с той целью, чтобы показать, почему в такой действительности трудно продвигать любую новую технику во всем и, в частности, такую мелочь как новую технику игры в теннис.

На этом фоне грязи и мрака мне светит и согревает оценка моего труда, сделанная специалистом – профессором Ивановой Татьяной Семеновной, преподавателем кафедры тенниса института РГАФК. После моего полуторачасового доклада и обсуждения она сказала: “Я думаю, что вы опередили нас лет на 10”. Если ее пророчество сбудется, то остается подождать всего 7–8 лет.

Пока ученые и заслуженные тренеры считают, что они могут еще долго и спокойно жить в крепости с названием “Традиционный теннис”, рядовые теннисисты обращаются ко мне по электронной почте сайта с просьбой выслать книги. Есть и письма с благодарностью.

Конечно, это пишут инициативные, творческие люди. Их немного. Желательно, чтобы они опробовали, освоили новую технику и сравнили ее с традиционной. Если они оценят ее как эффективную, то плотина недоверия рухнет.
Ситуация меняется, но пока очень медленно. Непременно найдутся смелые, решительные и любознательные люди. Они не только освоят то, что сделано, но и пойдут дальше!
Это все показывает обстоятельства, в которых создается новая техника Теннис-21.

Общие сведения
Я полагаю, что читатель прочел введение и благодаря этому получил некоторое представление о состоянии технических приемов современного тенниса и о возможностях его улучшения. Конечно, многие положения, показанные в книге можно считать субъективными, но все они поддержаны необходимыми доказательствами. Это своеобразный трамплин, позволяющий легче понять и цель книги, и пути ее достижения.
Следует иметь в виду то обстоятельство, что она посвящена главным образом новым техническим приемам игры и методикам их освоения. Но так как при этом открываются и новые возможности в других областях, например, тактике игры и биомеханике, то я вынужден также показать и их.

Конечная цель работы – показать новые эффективные и рациональные технические приемы, которые не только сократят время обучения игре, но и повысят уровень игры в целом.

Все сведения об инвентаре и одежде теннисиста, правилах игры и счете, тактике и стратегии, контроле и самоконтроле, физической подготовке, питании и режиме здесь не приводятся, так как они полно изложены в существующей литературе. Для любого игрока, чтение существующей теннисной литературы способствует развитию спортивного кругозора. Кроме того, появляются возможности для анализа и критического отношения, чтобы лучше понять себя и использовать рекомендуемые советы.
Теннис – один из самых сложных видов спорта. Об этом говорят не только теннисисты, но и спортсмены, которые осваивали игру как очередной вид спорта. Поэтому не следует ждать быстрых успехов при обучении, особенно если вы не обладаете такими достаточно развитыми качествами как ловкость, хорошая реакция и координация движений, решительность и трудолюбие. Не всегда, но часто, сведения о том, что человек занимался игровыми видами спорта или то, что он любит танцевать и хорошо чувствует ритм, являются некоторой гарантией достаточно легкого обучения игре до уровня любителя. Пригодность к обучению для получения высоких спортивных результатов определяют тренеры, специализирующие в этой области.

Практика показывает, что теннисист высокого уровня должен обладать очень многими качествами: чувство мяча; быстрота и ловкость; сила и выносливость; собранность и воля к победе; самокритичность и бесконечное трудолюбие!

Качества, связанные с физическим состоянием теннисиста определяются достаточно легко. Их можно наращивать и контролировать.
Морально-волевые качества воспитывать и контролировать значительно сложнее. Их основа заложена в характере человека, который достаточно стабилен и поэтому трудно поддается коррекции.

Почувствовать, найти и развить эти качества в учениках-детях очень трудно. Нужен опытный тренер и нужны условия. Особенно важно, чтобы уже на первых занятиях ученик проявил трудолюбие.

В жизни и в спорте люди часто пользуются чувством интуиции. Оно очень сложное, так как основано на запасе впечатлений, не оформленных мыслью и сознанием. Оно ориентировочно, неточно. Для воспитания и поддержания этого чувства на возможно высоком уровне необходимо постоянно выполнять большой объем тренировочных занятий. Однако, в принципе, оно остается недостоверным. Отказаться от него во всех случаях также невозможно. Поэтому надо стремиться там, где это возможно, заменить чувство интуиции другими, которые дают определенность. Например, на зрение.

Великолепная австралийская теннисистка прошлых лет М. Корт сказала емкое и образное выражение “Наберитесь терпения, работайте и ждите чуда. Будьте смелыми. Не бойтесь ошибок и смело ударяйте по мячу”. Это и лозунг, и совет начинающему теннисисту. Он обозначает, что путем длительных тренировок вы придете к автоматическому выполнению сложного комплексного движения – каждого используемого удара и почувствуете его целесообразность, силу, легкость и красоту.
В чем сложность удара, используемого при игре в теннис и его отличие от других известных движений? Обычно техническая сущность удара не формулируется. Она излагается очень упрощенно, чаще всего как сама собой разумеющаяся. Поэтому большинство теннисистов искренне не замечают ее сложностей. А их много:

- Удар по мячу производится не рукой, а дополнительным звеном, находящимся в руке человека - теннисной ракеткой;

- Необходимо рукой разогнать ракетку до высокой скорости и ударить по мячу;

До этого момента движение ракетки простое. Оно совпадает с привычными для нас движениями - ударом молотка по гвоздю, ударом топора или сабли по доске. Главное то, что на этом удар заканчивается для всех движений, кроме движения мяча.

Для того чтобы мяч после удара полетел в цель его надо направить. В этом спрятаны главные трудности техники удара при игре в теннис.

Во время удара надо подставить ракетку так:

- Чтобы мяч оказался на площадке зоны устойчивости ракетки;

- Чтобы угол положения ракетки относительно мяча в вертикальной плоскости обеспечил точность его полета в цель по дальности;

- Чтобы угол положения ракетки относительно мяча в горизонтальной плоскости обеспечил точность его полета в цель по горизонту.

Но чтобы надежно выполнить эти требования надо вновь вернуться к началу движения ракетки.

Надо чтобы ее положение в руке было точным и сохранялось стабильным; надо выполнять условия стабильности всех звеньев руки - запястья, локтя и плеча; надо чтобы ракетка занимала такое положение в пространстве, когда она имеет наименьшую чувствительность к ошибкам; надо видеть цель, а теннисист этого сделать не может. Он чувствует только направление на нее…

Известно, что длительность удара составляет около 0,005 сек. Для обеспечения точного удара необходимо, чтобы все технические приемы выполнялись точно и стабильно. Обеспечить это очень сложно. Их ненадежность приводит к тому, что у игрока возникает психологическая напряженность. Она в свою очередь может нарушать его концентрацию внимания. В результате появляются невынужденные ошибки.

Чтобы рассмотреть и понять весь комплекс технических приемов, используемых при ударе, понадобилось написать книгу.

Срок обучения зависит от способностей ученика и целого ряда условий, среди которых, к сожалению, не последнее место занимает материальное обеспечение. Теннисная статистика показывает, что теннисист “созревает” к 16 годам, начав занятия с 5–6 лет.
Здесь я хочу высказать свое мнение по этим вопросам. Оно отличается от общепринятого в связи с тем, что открылись возможности значительного сокращения времени обучения, за счет использования более совершенных технических приемов.

Длительное “выращивание” теннисиста объясняется многими причинами.

С одной стороны, традиционные технические приемы очень сложны и в обучении, и в использовании. Поэтому требуется много времени.

С другой стороны в раннем возрасте детям трудно понять логику движений, которые надо освоить. Поэтому они воспринимают их внешне, интуитивно и процесс тренировок похож скорее на дрессировку. Коэффициент полезного действия от такого обучения низкий и поэтому он компенсируется за счет времени обучения.
По моему мнению, прежние традиции надо изменить. Нельзя отнимать у ребенка его детство и превращать в каторжника. Он еще долго не может четко определять свои желания. Необходимо дать ему возможность созреть. Это совсем не значит, что он будет бесконтрольным. Родители должны организовать его свободное время. Пусть он занимается в спортивных секциях – бегает, прыгает, плавает, т.е. занимается развитием скоростных качеств, гибкости и общефизической подготовкой. В школу он начинает ходить с 7–8 лет. Это определено научно. Он становится достаточно способным для восприятия любого учебного материала, в том числе и обучению игре в теннис.

Однако самое лучшее время для начала занятий это 10–11 лет. Это нисколько не поздно. Занятия становятся более осмысленными и поэтому эффективными.
Современный Теннис-20 не только неоправданно сложен, но и нелогичен. Он содержит много препятствий. В них с самого начала заключены причины нестабильного выполнения ударов. Больше того, он является гарантией нестабильности ударов.
Например:
1. Число игроков, которые могут выполнять удар слева одной рукой, очень мало. Почему? Потому что традиционная хватка слева не обладает необходимой прочностью. Объяснение этому крайне простое. Ладонь правой руки толкает ракетку на удар основанием большого пальца. При этом ладонь находится впереди ручки ракетки. Таким образом, главной опорой для ручки ракетки является основание большого пальца ладони, а дополнительной – остальные пальцы. Эта хватка, очень простая внешне, на самом деле противоестественна!

Передача силы оказывается слабой (раздел 1.4
), а ориентация кисти руки на ручке ракетки – ненадежной (раздел 1.5
). Точность ударов зависит от интуиции игрока.

Попробуйте точно так же взять в руку молоток или топор и сделать любую работу – забить в забор гвоздь или затесать палку. Оказывается, что так сделать можно, но это оказывается настолько неудобным, что вы бросите ее, не закончив.

В Теннисе-21 это исправлено. Используется точная и прочная хватка ракетки, а удар выполняется прицельно.

Необходимо отметить, что теннисисты нашли другое, более доступное решение. Практически все освоили удар слева двумя руками и успешно им пользуются. У некоторых игроков удар слева двумя руками имеет более высокую точность и стабильность, чем удар справа одной рукой. Объяснение заключается в том, что повышается прочность положения ракетки в руке. Прочность, но не точность. Это вы увидите позже.

Однако замечательный американский теннисист Пит Сампрас затратил два года на переучивание техники ударов с двух рук на удар одной рукой. Этим он обеспечил свободу и раскованность для ударных движений.

Я убежден, что для обучения его новой технике удара слева, потребовалось бы значительно меньше времени. Ни в коем случае не более двух-трех месяцев, так как использовалась бы другая хватка, которая значительно проще, и надежнее чем традиционная.
2. Требования по технике безопасности всегда и везде считаются главными и обсуждению не подлежат. Теннисисты настолько слепо верят в Теннис-20, что не замечают даже значительных нарушений. При выполнении ударов, когда движения происходят в горизонтальной плоскости, ракетка нагружает локоть руки не в плоскости естественных движений “плечо–предплечье”, а поперечной нагрузкой. В технике такие нагрузки ломают поворотные соединения; у человека они вызывают боль и травмы. Практически все, кто играет в теннис традиционной техникой, имели профессиональные травмы локтя правой руки. Особенно легко их получают дети. Нарушение стало нормой.

Кроме того, ракетку на удар разгоняют только мышцы плечевого сустава. Мышцы плеча не работают. Это становится источником трав плечевого сустава.

В Теннисе-21 нагрузки действуют в плоскости движений предплечья–плеча, а в разгоне ракетки используется совместная работа мышц и сустава плеча и самого плеча.

3. Тренеры не могут объяснить происхождение “невынужденных” ошибок. Трезвый, здоровый, тренированный теннисист допускает ошибки, в которых он… не виноват. Такого отношения к ошибкам игроков нет ни в одном другом виде спорта. Везде ошибка понимается однозначно. Теннисисты видят ее последствия, понимают ее значимость, но не знают причин ее появления. Причин для появления таких ошибок много. Они будут рассматриваться далее. Но существуют недостатки принципиального характера. При выполнении ударов традиционной техникой, основное положение ракетки в пространстве – горизонтальное или близкое к нему. Анализ показал, что такое положение максимально чувствительно к возникновению ошибок в вертикальной плоскости.

Вертикальное положение ракетки имеет чувствительность к ошибке в 32 раза меньше.

Например, при горизонтальном положении ракетки случайный поворот ее в руке игрока на 3 градуса на расстоянии 10 м создает ошибку 0,65 м. Такой же поворот ракетки в вертикальном положении приведет к ошибке в 3,2 см.
Вы сможете почувствовать поворот ракетки в своей руке на 3 градуса? Желание игрока держать ракетку точно, в том положении, которое ему необходимо, требует не столько физических сил, сколько нервного напряжения. Это часто приводит к потере концентрации внимания и как следствие к техническим ошибкам.
В Теннисе-21 используются удары, при которых ракетка никогда не находится в горизонтальном положении.

4. Игровое пятно теннисной ракетки совсем не такое красивое, как его изображают в книгах. Выяснилось, что это не эллипс, а полоска, расположенная вдоль продольной оси ракетки. Ее ширина всего около 4 см, а длина около 20 см. В Теннисе-20 при ударах используется горизонтальное положение ракетки, поэтому теннисист должен по-снайперски выполнять удары, попадая по мячу не игровым пятном, а полоской устойчивости ракетки, равной 4 см. Возникает противоречие. Если мяч ударяет в ракетку выше или ниже на 2 см от продольной оси ее, то ручка ракетки, имеющая радиус 1,6 см, проворачивается в руке игрока. Но стискивать ручку ракетки так же нельзя, так как удар не получится. Вероятно, теннисисты, в общем, чувствуют, что этот момент очень ответственный. Но они не знают, насколько жестким является требование по точности удара. В сущности, каждый удар должен производиться не вообще ракеткой, а только полоской, равной ширине двух ободков ракетки, расположенной на ее середине. Остальная часть струнной поверхности обеспечивает только упругие свойства этой полоске.

По этой причине все удары требуют от игрока не просто высокого чутья ракетки, не просто внимания, а высокой концентрации внимания. Это ведет к быстрой утомляемости нервной системы игрока и к ошибкам.

В “Теннисе-21” для ударов используется вертикальное положение ракетки, при этом зона устойчивости ракетки значительно больше. Потому требования к игроку снижаются.
5. В традиционной технике игры приемы, обеспечивающие точность хваток ракетки в руке игрока, имеют низкие показатели. Испытания показывают, что ракетка во время игры может сдвинуться в руке игрока максимально на 2,6 мм. При этом известно, что смещение ручки в руке на 1 мм (это тоже, что поворот на 3 градуса) приводит к ошибке по вертикали на теннисной сетке – 0,65 м при ударе с расстояния в 10 м. Это является причиной появления ошибок при выполнении ударов.

В Теннисе-21 используется хватки, которые обеспечивают точную ориентировку ракетки в руке.

6. Удар “подача” в теннисе традиционно настолько сложен, что его выполняют двумя мячами. Процент попадания первого мяча даже у ведущих игроков-профессионалов доходит до 60%. Конечно, игроки, выполняя удар, стараются нанести их сильно, на пределе своих возможностей, и поэтому рискуют. Однако практика игр показывает, что скорость полета мяча часто избыточно велика. Игрок, принимающий такой мяч, не успевает сделать необходимых движений. Физиологические возможности человека превышены. Следовательно, наступило такое время, когда стало более целесообразным заниматься повышением точности удара, а не силы. Выполнение предельно сильного удара не только “сбивает” точность, но и требует больших энергетических затрат.

Удар, который выполняется за время менее одной секунды, является сложнейшим комплексным движением всех частей тела человека. Этот выстрел энергии должен базироваться на психологической устойчивости игрока и быть идеально синхронизирован технически. Все теннисисты совершенствуют его всю свою спортивную жизнь.

Скажите, пожалуйста, ну что это за техника удара, который тренируют всю жизнь?

В ранее упомянутой книге “Теннис для всех” в разделе “Главное оружие” приводится ряд рекомендаций. Исходное положение – “сейчас подавляющее большинство теннисистов поворачиваются почти спиной к задней линии”; Подброс мяча – “руки при этом выполняют одновременные движения”, “подбрасывайте мяч движением левой руки от плеча, рука при этом не должна сгибаться в локте и запястье”; О точности – “бейте центром ракетки и цельтесь поверх сетки, как при первой, так и при второй подаче”. Наконец, приводятся слова чемпиона Уимблдонского турнира Ярослава Дробны “тренируйте подачу до тех пор, пока не доведете ее до автоматизма. Особенно важно научиться посылать мяч в нужное место, уметь пласировать его в любой угол квадрата подачи”.

Теннисисты привыкли к таким рекомендациям и считают их естественными. Как мне кажется, даже простой, но любопытный болельщик обратит внимание на такие моменты техники ударов: как это стоять спиной к задней линии, когда цель расположена под 90 градусов? Как это посылать мяч в нужное место? Наконец, как направлять мяч в цель, если после подброса мяча игрок все время смотрит на мяч, который у него над головой? Это сплошные загадки для любого нормального человека. Но не для тренеров по теннису. Они предлагают одну рекомендацию – тренируйся, пока не будешь попадать туда, куда нужно. Для выполнения удара надо руководствоваться только интуицией. Так учат взрослых, так учат детей. Вот и представьте себе, сколько лет тренировок потребуется на освоение удара.
В Теннисе-21 найдены технические приемы, повышающие удобство выполнения ударов, их точность и стабильность. Удар выполняются прицельно.

7. Ни один тренер не может сказать своему ученику, что надо сделать при ударе ракеткой по мячу с отскока, чтобы направить его в цель. Он справедливо указывает на исполнение важнейшего условия удара ракеткой – “смотри на мяч”. Но в этот миг мяч, посаженный на ракетку, сбоку, на расстоянии дальше метра от тела, находится под углом около 80–90 градусов к цели. При всем желании ученик не сможет даже боковым зрением одновременно увидеть и цель, которая находится далеко впереди, и мяч, который находится сбоку!

Цель находится впереди, перед теннисистом. Не отрывая взгляда от мяча, он смотрит на него издалека, ближе и, наконец, на его встречу с ракеткой, которую он разогнал встречным движением. Вот он – миг удара. Посмотреть на цель непосредственно перед ударом невозможно; удар сорвется. Можете смотреть на цель после удара. Сколько угодно, но управлять то уже нечем, поздно…

Тренер никогда не признается в том, что он не знает, как добиться точности удара и поэтому скажет “Больше тренируйся. Смотри на мяч и направляй его в цель!” Если ученик окажется любопытным и настойчивым, то он попросит объяснить точнее. Тогда указания тренера станут еще короче: “Тренируйся до тех пор, пока не научишься направлять мяч в цель!” В сущности надо воспользоваться чувством, которое называется интуицией. Оно воспитывается многолетними тренировками… Однако, это чувство – большая неопределенность. Но никто, никогда не скажет об этом открыто.

Предложите так же сбоку стрелять военным, охотникам, спортсменам-лучникам, мальчику с рогаткой… Камень, мячик, снежок, шар боулинга никто не будет бросать сбоку! Попробуйте вставить нитку в иголку, ушко которой повернуто вбок. Даже артисты цирка, задачей которых является удивить зрителей своим мастерством, никогда не делают таких номеров как стрельба в мишень из пистолета или ружья, которые держат не перед собой, а сбоку! Они понимают, что попасть в цель, используя такой прием, невозможно.

Сделайте простейший опыт. Во время обеда, наберите из своей тарелки ложку супа, затем закройте глаза и поднесите ее к раскрытому рту. Удивительно, но точно в рот вы не попадете. Оказывается, надо хоть мельком увидеть ложку еще раз перед ртом.
Потрясающе! Интуитивно или осознано теннисисты это понимают.
Эти примеры понятны всем. Но применить общечеловеческие знания по обеспечению точности для игры в теннис они не могут, потому что не знают, как это сделать; потому что на них гирями висят привычки, а главное – они не хотят думать! В этом случае помочь им невозможно.
В Теннисе-20 техника фундаментальных ударов ориентирована на выполнения ударов сбоку, когда ракетка находится в горизонтальной плоскости, но при этом отсутствуют условия обеспечения точности. Это путь в тупик.

Да, игроки направляют мяч, но не в цель, а в сторону цели.

В Теннисе-21 это учтено. Все основные удары выполняются прицельно.
8. Для выполнения ударов традиционной техникой используется круговая траектория движения ракетки, Ее радиусом является размер руки игрока и ручки ракетки. Считается, что чем длиннее ручка, тем сильнее будет удар. По этой причине теннисисты всегда держат ракетку только за конец ручки.

Действительно, при этом должна бы увеличиться линейная скорость головки ракетки, а, следовательно, и сила удара. Однако упускается маленькая деталь. Инерционные силы ракетки, т.е. ее момент инерции, увеличивается пропорционально квадрату размера радиуса. По этой причине при увеличении длины ручки ракетки ее инерционные силы увеличатся, и у теннисиста может не хватить физической силы для ее разгона, и скорость ракетки не увеличится, а наоборот, снизится. Чтобы избежать несоответствия физической силы игрока и размера ракетки ее тщательно подбирают.

Теннисисты и мысли не допускает о том, что можно не только обучаться, тренироваться, но и играть коротко взятой ракеткой. Это особенно эффективно при новой технике удара, когда ракетка движется по траектории движения кончика кнута.

В Теннисе-21 при необходимости можно держать ручку ракетки в любом месте, сохраняя при этом силу удара, добавляя при этом точность, стабильность и удобство. Оказывается, что для многих случаев удара более удобна укорочено взятая ракетка.

9. В Теннисе-20 удары по мячу наносятся так же, как бьют палкой. В тоже время удар “подача” выполняют хлестким ударом. Игроки не допускают мысли, что большинство ударов можно выполнить ударом, похожим на удар кнута…
В Теннисе-21 прием удара кнутом является главным и распространяется на все удары.
10. Для обеспечения стабильности технических приемов традиционная техника игры в теннис использует только один прием – длительные тренировки.

Если все перечисленное выше осознать, то можно придти к выводу, что основной, фундаментальный удар, используемый в игре – удар по мячу с отскока имеет свойство внешней, кажущейся простотой. Выполняя ответственный и сильный удар, игрок всегда боится ошибки...

Этот перечень проблем традиционной техники, показывает трудности, с которыми постоянно встречаются взрослые теннисисты. Тогда можно себе представить насколько сложнее это окажется при обучении детей.
Таким образом длительное обучение является формой компенсации за использование нерациональных технических приемов.

Мой длительный и печальный опыт попыток обсуждения теннисных проблем с тренерами и с игроками показал, что их убеждения не допускают ни малейшей критики и обсуждений, что они подобны церковным догмам в части слепого подчинения. Умные, грамотные люди в остальной части жизни, они так настрадались в процессе длительного и мучительного обучения традиционной технике игры, что любая новая мысль отвергается ими…
Теннис-20 создавался длительное время, постепенно, в процессе развития. Также незаметно и постепенно проявлялись недостатки. В результате принципы технических приемов настолько устарели, что их нельзя подновить, подправить.

Жизнь полна примеров того, когда то, что было хорошим вчера, сегодня устарело и требует замены.
Очень любопытно смотреть старинную кинохронику игры в теннис около ста лет назад. Кадры показывают, что игроки делали удары, держа ракетку вертикально, головкой вниз. Это считалось удобным и естественным.
Вероятно, несколько позже у игроков появилось желание ударить по мячу сильнее, т.е. потребовался более сильный замах ракетки. Этот момент был моментом выбора направления дальнейшего технического развития игры. Тогда и произошло то, что, мы имеем сейчас – появился удар в горизонтальной плоскости со всеми его достоинствами и недостатками.
Если бы тогда нашлось удачное решение по замаху ракетки в вертикальной плоскости, то тогда сегодня не потребовалась бы техника “Теннис-21”.

Если проанализировать, откуда появились многие технические недостатки, то окажется, что они заложены в траектории движений ракетки выполняющей фундаментальные удары.
Исторически сложившийся прием бить по мячу сбоку, в горизонтальной плоскости был правильным на начальном этапе искусства игры. Тогда не было высоких скоростей, не было высоких требований по точности удара. Поэтому удар по мячу сбоку был вполне допустимым. Он очень простой, обеспечивает сильный удар и позволяет не подбегать к мячу вплотную, а бить по нему сбоку.
Но на этом их достоинства кончаются и начинаются недостатки, приведенные выше.

Это приводит к парадоксальной ситуации.

При выполнении основных ударов в Теннисе-20, траектория движения ракетки близка к круговой, расположенной в горизонтальной плоскости. Внешне она очень проста и осваивается быстро. Но в силу ее технического несовершенства по обеспечению стабильности положения ракетки и точности выполнения ударов по интуиции, закрепление навыков длится не просто многие годы, а практически всю спортивную жизнь теннисиста.

При выполнении основных ударов в Теннис-21, траектория движения ракетки подобна движению кончика кнута в вертикальной плоскости. Выполнение таких движений несколько сложнее в освоении, но оно обеспечивает не только стабильность положения ракетки, но и увеличение силы и точности ударов. Основные удары стали прицельными с использованием визуального наблюдения. Это существенно сократило время обучения и закрепления навыков.

В сущности, это и есть ответ на вопрос – почему обучение Теннису-20 такое длительное.
Что же надо сделать для его сокращения?
В принципе решения уже есть. Они проверены практически, и ими надо пользоваться.
С одной стороны – человеческий фактор. Необходимы ученики, обладающие способностями. В области отбора талантов специалистами накоплен большой опыт. Тренерам известно, что надо делать. Но очень многие трудности связаны с материальными возможностями, и тогда вопросы решаются не по законам логики, а по законам рынка.
С другой стороны – новые технические приемы, имеющие более высокое качество, чем традиционные. Причем не только в техническом плане, но и в части их согласования с естественными движениями человека. В этой области возможности для совершенствования технических приемов безграничны!

В настоящее время игра стала очень популярной по многим причинам. Она зрелищна, азартна, красива, развивает гармоничность, полезна для здоровья,… но очень трудна в обучении и нестабильна. На пути желаний многих людей стоит препятствие в виде устаревшей техники.

Сумма этих недостатков привела к тому, что многие положения Тенниса-20 стали тормозом в деле дальнейшего совершенствования игры в теннис.

Противоречие созрело! Оно ищет своего решения!
Уважаемые теннисисты! Вы все еще с опаской читаете о том, что можно увеличить силу и точность ударов? Всегда лучшим доказательством является наглядный опыт. Тогда сделайте два простейших движения:

– Во время игры на корте при ударе по мячу справа, с отскока сделайте замах и ударьте ракеткой так же, как при ударе подача, но в горизонтальной плоскости. При этом не думайте о точности удара. Так как такой удар может сразу не получиться, то потренируйте его несколько раз. Сделайте замах ракеткой так же как при подаче, а затем окончание его – удар переведите в горизонтальную плоскость.

Какое ваше мнение? Мяч полетел быстрее?

– Возьмите в правую руку теннисный мяч и постарайтесь с расстояния 5–6 метров бросить его так, чтобы он попал в цель – лист из тетради, который вы повесили на стенку.

Бросайте мяч вначале так, как вам будет удобно и привычно. Так как вы бросали мяч или камешек, снежок или шар боулинга – над головой или снизу.

Затем сбоку, так же как вы выполняете удары ракеткой.

Как ваше мнение? В каком случае броски будут точнее?

Далее вся книга посвящена тому, чтобы обеспечить максимальные удобства и стабильность при выполнении сильного и точного удара.

Несомненно, Теннис-21 пробьет себе дорогу в том случае, если новое окажется действительно эффективнее старого. Жизнь – суровый, но справедливый судья, но часто приговор свой выносит очень нескоро.
Результаты разработки техники игры Теннис-21

Технические показатели

1) Разработаны приемы, повышающие силу ударов по мячу с отскока. Она повысилась на 4–7%;

2) Разработаны приемы, обеспечивающие снижение количества “невынужденных” ошибок за счет повышения точности фундаментальных ударов:

1) в горизонтальной плоскости – не менее чем в 2 раза;

2) в вертикальной плоскости – в 2 раза;
3) Разработана система углов прочности руки, обеспечивающая стабильность ударов;

4) Разработана новая универсальная, точная хватка ракетки;

5) Разработана возможность контроля хваток ракетки непосредственно перед ударом.

6) Число хваток ракетки, используемых в игре, сокращено до двух.
7) Разработаны новые приемы повышения точности и надежности удара “подача” за счет применения метода раздельных движений;
8) Время движения “замах–удар” сократилось на 20%;
9) Основные удары стали прицельными, т.е. с использованием визуального наблюдения;
10) Разработана возможность повышения быстродействия игрока за счет изменения места ладони руки на ручке ракетки;
11) Разработан новый удар – прямо перед собой;

12) Определено положение ракетки, когда она имеет наименьшую чувствительность к ошибкам;
13) Определены размеры зоны устойчивости ракетки при встрече ее с мячом;
Технические ограничения

При выполнении ударов исключить горизонтальное положение ракетки, т.к.

1) Она имеет наибольшую чувствительность к ошибкам;

2) Она имеет узкую зону устойчивости;
3) Силовые нагрузки на руку теннисиста должны находиться в плоскости нормальной работы локтевого сустава.
Экономические показатели
1) Струны ракетки служат дольше;
2) Время обучения сокращается не менее чем в 2 раза;

3) Теннисный корт понадобится ученику только после освоения навыков владения ракеткой.

Энергетические затраты
1) Энергетические затраты на выполнение ударов снижены, так как уменьшился момент инерции системы рука–ракетка.

2) При выполнении ударов используются не только мышцы плечевого сустава, но и мышцы предплечья.

Удобство игры и обучения

1) Найден прием, обеспечивающий легкую, стабильную и точную хватку ракетки;

2) Обучение удару слева одной рукой не представляет трудностей;

3) Удар “подача” осваивается несложно.

Медицинские показатели
1) Снижается психологическая нагрузка на нервную систему игрока при выполнении ударов;
2) Появление травмы – “локоть теннисиста” и плечевого сустава исключается;
3) При ударе используются мышцы плеча и плечевого сустава.
Методики обучения
Для обучения Теннису-21 необходимо иметь соответствующие методики. Методики обучения создавались с 1996 года и непрерывно совершенствовались.
Первоначально казалось, что лучше и быстрее осваивать каждый удар сразу в целом. Смысл движений был связан и переходил одно в другое и логично, и быстро. Однако практика показала, что лучшим будет другое решение. Обучение целесообразно начинать с освоения отдельных составляющих элементов движения, т.е. надо овладеть набором ключевых движений. Именно из набора таких движений состоят движения различных ударов.

Возможности замены в технических приемах неопределенного чувства интуиции на знание, замена хватки ракетки для удара слева на универсальную хватку максимальной прочности и использование естественных приемов существенно упростили не только игру, но и обучение.

Обучение превращается в четкий технологический процесс.

В первой части книги показаны принципы технических приемов. Во второй – методики их освоения.

Методики построены так, чтобы они удовлетворяли нескольким условиям:

· лозунг обучения – осваивать осознано, а не механически;

· программа обучения предусматривает вначале освоение подготовительных упражнений и набора ключевых движений, а затем, технических приемов. По этой причине теннисный корт понадобится только в конце обучения, после того, как ученик научится хорошо управлять ракеткой;
· обучение производится индивидуально в составе группы;

· для обучения каждому ученику необходим один мяч;

· разучивание техники движений производится у тренировочной стенки под руководством тренера;

· каждое последующее упражнение опирается на то, что освоил ученик;

· в процессе обучения ученик на каждом занятии должен иметь несколько упражнений – повторение и совершенствование предыдущего и одно изучаемое. Это вносит разнообразие в психологических и физических нагрузках;

· закрепление и совершенствование технических приемов производится в игре с тренером и в парах учеников;

· для исправления погрешностей в технике тренер показывает правильное исполнение и делает устные замечания. Принципиально важные замечания ученик по указанию тренера записывает в свой дневник. В дальнейшем тренер контролирует исправление своих замечаний по технике;


· игра через сетку начинается только после освоения упражнений, позволяющих играть в парах.
В заключение этого раздела хочется отметить несколько ключевых моментов.

1) Применение нового технического приема, используемого не только при обучении, но также и в игре – возможность играть коротко взятой ракеткой, вблизи центра тяжести. Он позволяет ученикам любого возраста выполнять сложные подготовительные упражнения, без перегрузок в запястье. В процессе обучения они привыкают перемещать руку на ручке ракетки так же естественно, как смену хватки.

2) Для обучения детей с самого начала используются ракетки для взрослых. Детские или укороченные ракетки не нужны, т.к. неудобны. Так как все и везде используют стандартный мяч, который рассчитан на удары взрослой ракеткой, то при игре детской ракеткой она отскакивает от мяча, а не наоборот.

3) Занятия у стенки. Обучение у стенки повышает эффективность занятий. Стенка отражает мячи точнее и стабильнее, чем любой тренер. Главным при этом является то, что значительно увеличивается число ударов в единицу времени, следовательно, ускоряется и освоение движений. Работая у стенки, ученику не на кого обижаться – все ошибки его. Ученик имеет всего один мяч и дорожит им, чтобы не бегать за ним по залу. При исполнении любого упражнения он сам заинтересован в том, чтобы подольше держать мяч в игре. На занятиях всегда можно показывать в качестве примера лучших учеников отстающим и этим вызывать чувство состязательности.

4) Показ и объяснения тренера о выполнении движения часто не имеет высокой наглядности и поэтому воспринимается медленно и трудно.

Опыт показывает, что после показа движения объяснения надо начинать с изучения его траектории движения. В начале должно быть подробное пояснение о назначении и применении удара. Затем следует показ траектории в движении и изображение ее на бумаге. Для быстрого усвоения надо, чтобы ученик сам нарисовал ее несколько раз на бумаге, а затем, копируя движения на фоне стены или пола, поводили в воздухе сначала рукой, а затем и ракеткой. Так открывается путь к ускорению освоения всех ударов.
Часть 1. Теоретическая подготовка теннисиста. Основы новых технических приемов

Любую работу легче делать, если к ней хорошо подготовиться. Это в полной мере относится и к обучению игре в теннис. Мне неоднократно приходилось убеждаться в том, что время, затраченное на подготовительные упражнения, а также на многочисленные пояснения основ новой техники, никогда не было временем, потраченным даром. Все было оправданным и давало положительные результаты.
При освоении Тенниса-21 также необходимо “набивать” руку при освоении ударов, но объем такой работы существенно сократился. Это объясняется тем, что новые приемы позволяют удобно использовать более совершенные закономерности. Причем, ими можно управлять раздельно даже тогда, когда они действуют в комплексе, т.е. заложены в исполнении удара.

Удар надо считать результатом нескольких подготовительных движений, каждое из которых в свою очередь имеет свое обоснование.

Победу в игре в теннис получает тот, кто сможет любым приемом перебросить последний, решающий мяч на площадку соперника. Такое определение, верное в принципе, пригодно лишь для начинающих игроков. Но оно совсем не отражает действительности – напряжения физических и моральных сил, красоты и драматизма пути к победе опытных теннисистов.

Наиболее точно путь к победе показал сильнейший в наше время аналитик и психолог, руководитель федерации тенниса России Ш. А. Тарпищев. “Надо лишить соперника запаса времени перед ударом. Поставить его в такие условия, чтобы он не успевал к мячу”.
Это выражение должно являться основой стратегии для любого теннисиста. Подобно стрелке компаса эта короткая и емкая фраза поможет игроку в сложной ситуации выбрать из нескольких возможностей лучшую.
Из своего опыта я бы добавил, что надо играть так, чтобы сопернику было неудобно играть с вами. Для этого надо, анализируя поведение соперника, определять его уязвимые места.
Однако, это стратегия! Для ее осуществления надо иметь и уметь очень многое.

Еще до того как ударить ракеткой по мячу, надо решить массу вопросов, связанных не только с техникой, но и с удобством, простотой, надежностью и экономикой
.

Надо понять, какие принципы заложены в движениях ракетки и тела, чтобы получить наиболее эффективный удар. Он зависит от ряда факторов. В частности, от возможностей руки, от ракетки, от положения ее в пространстве, от стабильности ее положения в руке.

Поэтому целесообразно уже в начале определить эти возможности. Их надо показать во всем разнообразии, определить среди них не только лучшие, но и удобные, а затем использовать их при обучении различным ударам.

Начинающему теннисисту иногда будет трудно сразу понять различные доказательства, и поэтому потребуется внимание и терпение. Кроме того, в тексте приведены несколько формул из разделов физики – механика, которые показывают взаимосвязь различных элементов. Обойтись без них невозможно, так как они являются базой, на которой построены все новые технические приемы. Поэтому имеется две возможности освоения книги. Если Ваша теоретическая база позволяет, то следует читать, анализировать и пользоваться ею в полном объеме. Если же ознакомление с доказательствами представляет трудности, то доверяйте автору и осваивайте игру по предложенной программе. Она многократно проверена.
В целях объективности, я вынужден постоянно сравнивать две техники игры – традиционную и новую и показывать преимущество второй.

Дальнейшее рассмотрение этого раздела наиболее целесообразно показывать в такой последовательности:
1) стабильность ударов;

2) сила ударов;

3) точность ударов.
Причем каждое из этих чисто технических требований должно иметь такую форму, чтобы его было удобно применять при обучении и в практическом использовании в игре.

Нетехническое выражение “удобство” имеет очень важный смысл. Особенно в тех случаях, когда тело человека или отдельные его части должны выполнять какие-то действия специального назначения. Крайне необходимо, чтобы технические требования оказались хорошо согласованными с возможностями человека, с его естественными движениями.

Человек за время своего существования на земле овладел большим количеством движений и довел их до совершенства. Таким образом, задача выполнения какого-то действия сводится к умелому выбору движения среди тех, которые не только существуют, но и удобны.

Например, человек умеет двигаться назад (спиной вперед), но такое движение неудобно и даже опасно. Поэтому лучше сделать естественное движение – поворот, а затем двигаться естественно прямо. Ведро с водой удобно поднимать, когда дужка ручки будет опираться на основания пальцев руки. Подвиньте дужку на концы пальцев, и вы не поднимете и трети ведра. Вы подумаете – причем здесь ведра? Давайте приблизимся к нашим делам.

В Теннисе-20 хватка для удара слева одной рукой заставляет толкать ручку ракетки вперед не ладонью, а лишь одним основанием большого пальца. Вы этого не замечали? Жаль!

При ударах традиционной техникой локоть руки игрока испытывает боковую нагрузку. В механике такие конструкции ломаются. У теннисистов это ведет к травмам. Вы этого не знали?
Траектория движения ракетки, удобная для ударов по мячу сбоку, не позволяет делать удары точными. Вы сами не будете так бросать камень или мяч, если захотите попасть в цель! Вы будете бросать их так, как вас никто не учил. Из своего жизненного опыта вы знаете, что бросать надо не сбоку, а над головой. Не задумываясь, в этом случае вы будете использовать закон Ньютона о Всемирном тяготении!

В Теннисе-21 ставилась задача максимально удобно совместить технические требования с движениями естественными для человека.

Приемы обеспечения стабильности ударов в основном связаны с построением тела человека, с силой и прочностью его элементов. Сведения об этом приведены в разделах 1.1–1.8.

Сложность изложения материала заключается в том, что трудно показывать эти качества отдельно, в то время как они действуют одновременно, взаимосвязаны, дополняют один другого и все направлены на обеспечение одного движения – удара.
Рассмотрим технические приемы по порядку.

Обеспечение стабильности ударов
1.1 Прочное положение тела
О стабильности ударов обычно говорят в последнюю очередь. Чаще после проигрыша на соревнованиях. Главными качествами считаются сила и точность ударов. Но они имеют ценность только при определенном уровне стабильности. Обучение теннисиста надо начинать именно с изучения приемов, обеспечивающих в конечном итоге стабильность ударов. Она является основой, на которой держится все остальное. Занимаясь, длительное время этими вопросами, я прихожу к выводу, что обобщенное понятие “стабильность” прямо связано с понятием удобства. Если движение эффективно и хорошо продумано, то оно бывает и удобным, и стабильным. Таким образом, раздел о стабильности ударов это и раздел, посвященный удобству их выполнения.
Полагаю, что можно провести некоторую аналогию стреляющего орудия с теннисистом, выполняющим сильный и точный удар. И в одном, и в другом случае можно добиться хороших результатов в том случае, если они будут иметь надежный фундамент. Для точной стрельбы из орудия необходимо не только правильное расположение его по линии выстрела, но и прочный лафет, имеющий надежную опору на земле. Фундамент любого металлообрабатывающего станка всегда делают массивным и прочно крепят на бетонном полу. Только при этом условии он будет обеспечивать точность обработки деталей. Наковальню в кузнице всегда делают тяжелой и прочно закрепляют. Только в этом случае можно обеспечивать удобную и точную работу кузнеца.

Для теннисиста необходимо, чтобы положение ног на корте относительно линии удара обеспечивало его телу наилучшую устойчивость и прочность.

В жизни, труде и спорте на тело человека действуют различные нагрузки. И он, обычно, умеет противостоять им. Максимально прочное и устойчивое положение тела относительно земли известно и взрослым, и детям. Находясь в троллейбусе или автобусе, даже держась за поручень, ступни ног располагают так, чтобы иметь надежную опору.

Тело теннисиста при ударах также испытывает нагрузки. Поэтому ноги расставляют шире плеч. Одна должна быть впереди, вторая – сзади и сбоку, т.е. примерно под углом 45 градусов к линии движения. При этом ступню ноги находящуюся сзади, поворачивают поперек. Это самое устойчивое положение.
Положение ног вдоль или поперек линии плеч обеспечивают прочность, но только в одном направлении. Достаточно возникнуть боковой нагрузке и прочность тела нарушается. Более того, без всякого пояснения все знают, что ноги должны быть подобными пружине – мягкими, т.е. несколько согнутыми в коленях.

Для случая исходной позиции, когда теннисист, находящийся на корте, еще не определил направление полета мяча от соперника, его плечи и ноги располагаются параллельно сетке. Ноги, с согнутыми коленями, расставлены шире плеч. Такое положение является удобным, так как позволяет сделать быстрые перемещения во все стороны и стать в удобную позицию для выполнения ответного удара (рис. 1).
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Рис. 1
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Рис. 2
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Рис. 3
Удобная и устойчивая ударная позиция теннисиста для удара слева будет в том случае, если его тело будет повернуто правым плечом к сетке. Линия ног относительно линии плеч повернута под углом около 45 градусов. Правая нога впереди (рис. 2).
И наоборот – левым плечом к сетке – при ударе справа. Линия ног относительно линии плеч повернута под углом около 45 градусов. Левая нога впереди (рис. 3).
Следует особо отметить то обстоятельство, что такие положения тела являются наиболее прочными не только сами по себе, но и обеспечивают наибольшую прочность руке. Это будет показано в разделе 1.6
.

В конечном итоге эти приемы направлены на обеспечение максимальной стабильности ударов.

Во время наблюдения за соревнованиями теннисистов можно видеть, что удары выполняются при самых различных положениях тела. В некоторых случаях теннисист вынужден так делать, потому что не успевает развернуться. В других случаях он просто не придает этому никакого значения. Но в случае ошибки при ударе они предпочитают наказать не себя, а ракетку, швырнув ее на землю.

Вывод
Наилучшее исходное положение, а также предударные положения слева и справа приведены на рисунках.
1.2 Наилучшая ориентация руки
Рука человека обладает универсальными возможностями. Но мы будем рассматривать ее различные качества с позиции полезности их для теннисиста. Необходимо, чтобы все положительные качества помогали держать ракетку прочно и стабильно, направляли ее на цель возможно точнее и обеспечивали разгон для получения максимально сильного удара. Эти качества обеспечиваются взаимодействием всех частей руки.

Сейчас рассмотрим ее собственные качества – возможность наилучшей ориентации в пространстве. Человек ходит, постоянно удерживая свое тело в вертикальном положении. Его руки и ноги во время движений почти всегда находятся в вертикальном положении. Это положение он сохраняет благодаря мышцам, которыми управляет вестибулярный аппарат. Мы настолько привыкли к этому, что даже не замечаем великого чуда.
Таким чудом является сила Всемирного тяготения. Благодаря ей все падает на землю. Да не как попало, а точно в вертикальной плоскости. Так падают вниз капли воды, камешек, пуля, снаряд… и теннисный мячик. Всегда, когда человек в своей деятельности учитывал действие этой силы, результат был наилучшим.

Рука человека в окружающем нас пространстве может занимать бесконечное множество других положений. Частное из них – горизонтальное. Это положение является производным от первого – вертикального.
Человек может точно провести рукой вертикальную линию. При этом на руку будет, действует сила мускулов руки направляющих ее вниз и сила тяжести. Направления их действия совпадают. Поэтому движение в вертикальной плоскости будет максимально точным.

Горизонтальную линию можно провести рукой только приблизительно. Поднятую и двигающуюся вбок руку держит сила мышц, но одновременно сила тяжести старается опустить ее вниз. Точно так действуют силы на руку теннисиста и ракетку, когда он разгоняет ее для удара, пользуясь традиционной техникой игры.

Это подтверждается теннисной практикой. Наблюдая за игрой теннисистов-профессионалов, можно увидеть как при потере концентрации внимания и физической усталости игрок может допустить сбой – запустить мяч вверх. Он не попал центром ракетки по мячу, а ударил верхней ее частью. Ракетка повернулась в руке и направила мяч вверх. Необходимо отметить, что аналогичных случаев ударов, но направленных вниз не бывает.

Человеку всегда более удобно выполнять работу, в которой используются движения в вертикальной плоскости и тем более, когда требуется выполнять ее точно.
Так при выполнении человеком традиционных видов работы – удары молотком, топором, молотом, киркою или лопатою, траектории их движений практически всегда оказываются в вертикальной плоскости. Такие траектории движений наиболее удобны. Они позволяют естественным образом сочетать направление действия силы мышц и силу тяжести. В результате повышается его точность.
Для теннисистов, использующих новые технические приемы, удобство заключено в том, что все точные удары производятся в вертикальной плоскости и совпадают с направлением действия силы тяготения.

Конечно, в силу разных обстоятельств, бывает необходимость для движения в горизонтальной или наклонной плоскости. Попробуйте бить молотком или топором горизонтально! Точность движений обязательно снизится. Работа становится неудобной.
Вывод
Наилучшая плоскость движения руки и ракетки теннисиста при ударах – вертикальное; худшее – горизонтальное.

Это положение должно использоваться в качестве основы технических приемов игры в теннис.

В Теннисе-21 эти свойства учтены. В Теннисе-20 – нет.
1.3 Силовые качества руки
Для выполнения сильного удара надо иметь не только физическую силу, но и возможности для ее удобного и рационального применения. Теннисист, выполняющий удар ракеткой по мячу, должен разогнать ракетку силою мышц руки и тела. Все кажется настолько простым и ясным, что тут и думать не о чем. Но это только на первый взгляд. Разберемся более внимательно.

Для рассмотрения и доказательств воспользуемся результатами двух опытов, которые выполнены одним теннисистом. Так как для этого не требуется никакого оборудования, то любой человек может их повторить.

Опыт 1.

Посмотрите на рисунок 4. На нем изображена рука теннисиста в тот момент, когда он разгоняет ракетку, и она бьет по мячу, справа. Это вид сверху. Удар по мячу с отскока выполняется приемом Теннис-20. Ракетка движется в горизонтальной плоскости на уровне бедра и держится западной хваткой. Ракетка условно не показана, так как нас интересует нагрузка на кисти руки.

“Самое важное здесь – закрепить бьющую руку в запястье и в локте. Рука с ракеткой должна превратиться, как говорят, в единый жесткий рычаг, ось вращения которого проходит через левое плечо (при ударах справа). Чтобы не травмировать локоть, все удары выполняйте несколько согнутой в локте рукой. Одна из сложностей ударов в теннисе как раз и состоит в том, чтобы, закрепив запястье и локоть освободить плечевой сустав бьющей руки. Свободно и быстро рука должна двигаться вперед в плечевом суставе, т.е. удар должен выполняться всей рукой от плеча” (см. “Теннис для всех”, Зайцева Л. С. [4]). Здесь и далее я буду часто ссылаться на этого автора, так как она является преподавателем кафедры “Теннис” Московского института физкультуры и, следовательно, выражает позицию ученых-специалистов.

Остановим руку в этом положении – “единого жесткого рычага”. Вставим средний палец в кольцо динамометра – (домашние весы), зацепим его крючок за ручку двери и измерим значение максимального усилия, которое может создать рука. Усилие равно 5 кг.
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Рис. 4
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Рис. 5
Опыт 2.

После этого выполним такое же движение ракетки, которое используется при ударе по мячу с отскока справа, но используя технику Теннис-21 (рис. 5). При этом запястье и локоть не закреплены, а свободно поворачиваются. Они также поворачиваются относительно плеча. Усилие создается и мышцами руки, и плечевого сустава. Ракетка держится в руке универсальной хваткой 2. При технике выполнения удара Теннис-21 вся рука с ракеткой двигаются в вертикальной плоскости, но для удобства рассмотрения и возможности сравнивания она повернута на 90 градусов, т.е. в горизонтальное положение. Это привело к тому, что предплечье, локоть и плечо окажутся вместе с действующей силой в одной плоскости. Присоединим к ней динамометр и также измерим значение максимального усилия. Усилие равно 9 кг.

Сравним результаты более подробно.

Конечно, у разных людей будут разные показатели, но соотношение должно сохраниться.

В обоих случаях ракетка разгоняется рукой, которая является кинематической парой предплечье–плечо, соединенных в локте. Сам локоть является подобием шарнира с одной степенью свободы, т.е. он обеспечивает поворот этой пары только в плоскости. В этой же плоскости действуют и мышцы руки.

В первом опыте усилие действует в плоскости горизонта, и оно может создаваться только мышцами плечевого сустава. Мышцы кинематической пары руки не работают, так как расположены в перпендикулярной плоскости. Усилие действует не в плоскости работы шарнира, а поперек, сбоку – “рука должна быть закреплена в локте и запястье”.

Так шарниры не могут работать. В механических системах они ломаются. Люди при выполнении работ всегда стараются избегать боковых нагрузок на руки.
Следовательно, в Теннисе-20 удары нагружают локоть игрока противоестественной нагрузкой. Поэтому в шарнире руки теннисиста – локтевом суставе – создаются перегрузки, которые приводят к травме под названием “теннисный локоть”. Специалисты знают об этом. Недаром указано, “чтобы не травмировать локоть, выполняйте все удары несколько согнутой рукой”. К сожалению, такой совет не устраняет перегрузки в локте.

Во втором опыте, усилие действует также, но создается оно и силой руки, и силой плечевого сустава. Поэтому усилие создается вдвое большее. При этом шарниру – локтевому суставу – создаются естественные, нормальные условия работы. Боковой нагрузки на локоть нет – это исключает его травмирование.
Выводы
При выполнении ударов все силовые нагрузки на руку теннисиста должны быть в плоскости нормальной работы локтевого сустава, а не поперек. Это обеспечивает повышение силы удара и снимает боковые нагрузки на локоть, предотвращая его травму.

Это качество должно использоваться в качестве основы технических приемов игры в теннис.
В Теннисе-21 это условие используется. В Теннисе-20 – нет.

Заканчивая этот раздел, хотелось бы понять, с чем связано четкое указание в традиционной технике о том, что рука должна стать “единым жестким рычагом”. Так как об этом ничего не говорится, то, вероятно, это связанно с желанием обеспечить прочность положения ракетки в руке для стабильности и точности удара. Чисто внешне это кажется естественным и правильным. Однако оказалось, что ракетка в горизонтальном положении обладает качеством максимальной чувствительности к ошибкам. Это показано в разделе 1.8. Более того, для повышения точности ударов потребовалась также разработка приема, обеспечивающего точную фиксацию хваток ракетки (раздел 1.5
).
1.4 Силовые качества ладони руки
Ладонь руки может держать любой предмет в любом положении. Однако это совсем не означает, что любой предмет будет располагаться в ней и удобно, и прочно. Поэтому для каждого орудия труда – молотка, топора, пилы, кирки – люди давно создали специальную форму ручки.

В данном случае нас интересуют возможности ладони держать ручку ракетки не только прочно, но и стабильно. Необходимо, чтобы ладонь могла передавать ручке ракетки не только усилия для ударов, но и стабильно сохранять хватку ракетки. Эти два фактора действуют одновременно. Но для удобства будем рассматривать их раздельно.
Наш жизненный опыт позволяет сделать многие серьезные заключения. Но еще лучше, если удается сделать простейшие измерения.

Определим значения максимальных усилий на ладони, которые можно использовать для выполнения ударов ракеткой.
Сделаем из крепкого шнурка петлю длиной в 20–30 см. Возьмем ручной динамометр (бытовые весы, рассчитанные на измерение веса 10–15 кг), пропустим шнурок через его кольцо. Наденем петлю на ручку ракетки. Возьмем в правую руку ручку ракетки так же, как держат ее при ударе по мячу с отскока, играя традиционной техникой. Зацепим крючком динамометра за ручку двери и, удерживая дверь, измерим усилия, которое может развивать рука по разным направлениям: 1, 2, 3 и 4. На рис. 6 показаны ручка ракетки со шнурком, кисть руки, ручка двери и различные положения динамометра. Стрелками показаны направления действия сил.
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Рис. 6
Измеренные значения усилий будут для разных людей отличны. Но соотношения их друг к другу сохранятся. Для дальнейшего анализа приведем результаты, полученные автором.

Положение 1. 
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. Усилие будет суммарным, так как его разовьют мышцы плеча и плечевого сустава. Ладонь передаст его в направлении 1, прямо – вперед, толкая ручку ракетки перед собой. Это усилие используется в Теннис-21 для выполнения основных ударов – с отскока (рис. 12). Следует обратить особое внимание на то обстоятельство, что опорой ракетки становится зона А. На ладони она является прямой проекцией на нее предплечья (рис. 10).
Положение 2. 
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. Усилие будет суммарным, так как его разовьют мышцы плеча и плечевого сустава. Тянущее усилие выполняется пальцами ладони. Это усилие используется как вспомогательное.

Положение 3. 
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. Усилие создают мышцы плечевого сустава. Боковая часть ладони передаст его ручке ракетки для движения влево. Это усилие используется в Теннис-20 для выполнения ударов с отскока и в ударах слета. В Теннис-21 – только для ударов слета.

Положение 4. 
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. Усилие создают мышцы плечевого сустава.

Толкать ручку ракетки вправо будут только концы пальцев. Усилие используется только в Теннисе-20 при ударе слева.
Результаты показывают, что соотношения усилий составляют 
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Выводы можно отнести к усилиям по направлениям 1, 3 и 4.
Выводы
В технике Теннис-20:

Для выполнения основных ударов используется усилие мышц плечевого сустава. Оно меньшее в 1,7 раза и передается на ручку ракетки ладонью сбоку.
При выполнении удара слева усилие передается сбоку пальцами ладони. Оно меньше в 2,5 раза и создается мышцами плечевого сустава. Это объясняет причину слабости традиционной хватки слева при ударе одной рукой.

В технике Теннис-21

Для выполнения основных ударов используется суммарное усилие мышц плеча и плечевого сустава. Оно имеет максимальное значение и передается на ручку ракетки ладонью в зоне А.
1.5 Хватки ракетки
Человек научился достаточно точно управлять положением ладони своей правой руки в пространстве за счет всех звеньев руки и тела. Если же потребуется управлять каким-то инструментом, находящимся в руке, то непременно потребуется условие, чтобы сам инструмент точно фиксировался относительно ладони.
Для выполнения различных ударов теннисисту необходимо держать ручку ракетки в кисти правой руки так, чтобы она являлась удобной и прочной опорой. Кроме того, необходимо специально отметить, что хватка должна иметь свойство легко и правильно фиксировать точное положение ручки ракетки в руке перед ударом и при его выполнении.

Общепринятый способ ориентировки положения кисти руки на ручке ракетке состоит в совмещение двух меток. Первая метка – нижняя часть угла, образованного большим и указательным пальцами правой ладони. Вторая метка находится на ручке ракетки. В зависимости от типа удара в Теннис-21 эта метка ранее устанавливалась на гранях ручки ракетки (рис. 7, рис. 8.)
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Рис. 7
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Рис. 8
До 2005 г метка 1 предназначалась для выполнения ударов слета; метка 2 – для ударов по мячу с отскока; метка 3 – для удара “подача”.
В этом месте для сравнения было бы удобно показать хватки Теннис-20. Но, чтобы избежать возможных замечаний и претензий, я не решаюсь точно обозначить их. В различных книгах они показаны несколько по-разному. Если вы попросите теннисиста показать, какой хваткой он держит ракетку при ударе слева или справа, то очень часто услышите ответ, что он играет не так, как показано в книгах. Что у него своя хватка. Обсуждать, спорить или доказывать бесполезно. Он выстрадал эту хватку. Она – его. Однако это показывает, что хватки для ударов могут толковаться немного по-разному.
Вместе с тем во время практических занятий выяснилось, что приведенный выше способ ориентировки ракетки в руке по совмещению меток, является недостаточно определенным. Он трудно запоминается при обучении, может сбиваться в руке и тем более трудно контролируется во время игры.

Это очень важный вопрос. Он прямо связан с точностью и стабильностью ударов.

В процессе игры все время возникают различные ситуации, связанные с ракеткой. После выполнения любого удара ладонь руки расслабляется и тут же начинается подготовка к следующему. При этом для смены хватки ручка ракетки должна поворачиваться в руке. Кроме того, в момент удара иногда возникают нагрузки, которые могут повернуть ракетку.

Таких вариантов множество. Времени для выполнения движений и их контроля очень мало, но к моменту замаха и тем более удару ракетка должна иметь необходимую хватку, т.е. точное, однообразное и прочное положение ручки ракетки в ладони руки.
Я не располагаю точными данными, но хочу высказать свое предположение. Наблюдения за игрой теннисистов-профессионалов показывают, что при выполнении ударов с использованием двуручной хватки количество “невынужденных” ошибок меньше, чем при ударах, когда используют одноручную хватку. Такие факты наблюдались при сравнениях ударов слева двумя руками и ударов справа одной рукой. Это не является свидетельством удобства такого удара слева, но подтверждает то соображение, что ракетка, находясь в одной руке, имеет менее надежную фиксацию.
Ручка теннисной ракетки проверена в практическом использовании многие десятилетия и поэтому кажется достаточно совершенной. В ее основе использована форма прямоугольника. Она наилучшая для осязания. Но увеличение числа разнообразных ударов привело к увеличению числа граней ручки и к увеличению числа хваток. Соответственно для осязания ручки и контроля число граней также увеличилось до восьми. Так ручка стала восьмигранной. Ее поперечное сечение показано на рис. 9. Размеры указаны в миллиметрах.
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Рис. 9
Известно, что она выбирается по руке игрока и поэтому имеет различные размеры.

Но соотношения граней остаются постоянными. Например, соотношение размеров ширины горизонтальной площадки ручки к вертикальной равно 18/16=1,125, а соотношение наибольших размеров самой ручки составляет 36/32=1,1. Это почти квадрат. Однако скошенные грани, обмотанные кожей, превращают его даже не в овал, а круг…

Требования к ручке только кажутся простыми. Она должна обеспечить удобное положение в руке теннисиста, не затруднять возможностей быстрого перехвата ее при смене хватки и, наконец, всегда гарантировать возможность определения точного положения ракетки в руке.

Первые два требования обеспечиваются сравнительно легко. На ручку накручивается толстая упругая кожаная лента. В целях удобства предлагают также на ручку наматывать дополнительную ленту-грип. Несомненно, такую ручку приятно держать в руке. Однако вместе с ростом толщины покрытия все хуже ощущаются грани ручки. Углы скругляются.

Таким образом, повышение комфортности ручки ведет к снижению ее осязаемости, а, следовательно, к снижению точности ударов. Ручки ракетки прежних выпусков имели более тонкие покрытия и ребра граней были более рельефны.

Неизвестно, какими соображениями руководствовались изготовители ракеток, когда выбирали эту пропорцию, но совершенно ясно одно: чем меньше разница между сторонами, тем труднее осязать положение ракетки и тем ниже будет точность ударов. Требования теннисистов обеспечить удобства для большого количество различных ударов привело к увеличению числа граней ручки. В результате она стала почти круглой. Это ухудшает ее осязаемости и ведет к снижению точности и стабильности ударов. Так возникло противоречие, которое требует своего решения. Его надо решать совместно спортсменам и производителям ракеток.

Для сравнения можно привести соотношения размеров сечения ручки инструментов. У молотка – 1,5, у гаечных ключей – минимум 3. Это гарантирует удобство их применения.

Еще раз рассмотрим возможности кисти правой руки (рис. 10)
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Рис. 10
При очень внимательном рассмотрении кисти руки выясняется, что внутри раскрытой кисти имеется две зоны. Одна обеспечивает максимальное усилие при толкании ракетки вперед – зона А. Она расположена на осевой линии предплечья. Это проекция предплечья на ладонь (раздел 1.4
, рис. 6).
Вторая зона расположена сбоку, слева. Это вторая фаланга большого пальца ладони – зона Б. Она замечательна тем, что длина этой части пальца не меньше длины грани ручки и она располагается параллельно осевой линии предплечья. Достаточно прижать к этой части пальца грань ручки ракетки остальной частью ладони, как вся ручка оказывается точно зафиксированной. Возможность точной фиксации ракетки приводит и к другому качеству. Она приобретает прочность соединения руки и ракетки.
Так как обе базы А и Б расположены рядом, то появляется возможность одновременного их использования. Одна обеспечивает передачу наибольшей силы, другая обеспечивает максимальную точность фиксирования и прочность положения ручки ракетки.

Такое удачное сочетание качеств встречается не часто. Проверим это.

Возьмем в ладонь правой руки ручку ракетки, расположенной головкой вверх и будем поворачивать ее. Будем выставлять ручку так, чтобы получались хватки новых технических приемов 1 и 2 (рис. 11, рис. 12).
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Рис. 11
Хватка 1. Вдоль ладони
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Рис. 12
Хватка 2. Поперек ладони
Стрелки показывают направление действия силы ударов, а основание стрелки, показывает, на какую часть ладони при этом будет опираться ручка ракетки. Верхние стрелки показывают направления ударов. Совпадение направлений стрелок показывает, что эффективность удара будет максимальной.

Число хваток в Теннисе-21 с 2005 г. сократилось с трех до двух, т.к. удалось более полно использовать хватку 2. Именно она и выбранная траектория движения ракетки обеспечила выполнение основных ударов и удара “подача” с визуальным наблюдением. Эти удары стали зрячими.
Необходимо кратко пояснить это обстоятельство. Замечательное свойство этой хватки заключается не только в том, что она является максимально прочной, но также тем, что она заставляет игрока выполнять удары далеко перед собой, а не сбоку, как это происходит в традиционной технике. Благодаря этому качеству в момент удара игрок может наблюдать одновременно и мяч, и цель. Угол наблюдения “мяч – зрачок глаза – цель” значительно уменьшился и позволяет это делать.
Траектории движения ракетки и их обоснования будут приведены в других разделах книги.

Хватки обеспечивают выполнение следующих ударов:

1 – универсальная, традиционная хватка.
Она обеспечивает выполнение ударов “СЛЕТА” и “РЕЗАНЫЙ”.
2 – универсальная, новая хватка.

Она обеспечивает выполнение ударов с “ОТСКОКА”, “СВЕЧА”, “ПЕРЕД СОБОЙ”, “ПОДАЧА” и “НАД ГОЛОВОЙ”.
По сравнению с Теннисом-20 число хваток сократилось.

Хватки 1 и 2 расположены друг к другу точно под углом 90 градусов. Это облегчает их ориентирование. Хватки соответствуют выводам разделов 1.1–1.4
.
Кроме того, их можно назвать хватками естественной, “максимальной прочности”, так как в момент удара ракетка опирается на кисть в зоне А (рис. 6).
Сравните ощущения по удобству расположения ручки в ладони. Вы почувствуете, что при новой технике осязание ручки отличное (рис. 11, рис. 12). Кроме того, отлично передается и усилие руки ракетке.

Все это легко запоминается при обучении и просто контролируется даже перед ударом. Особенно хорошее осязание – точное и прочное обеспечивается на коротко взятой ракетке. Держать ракетку надо двумя-тремя пальцами правой руки. Большим и указательным. Средний лишь помогает.

С целью сравнения качества осязания ручки ракетки для принятых хваток ракетки традиционной и новой были проведены следующие эксперименты.

В опытах использовалась одна обычная ракетка. Сложность в проведении опыта одна – теннисист должен уметь выполнять удары и традиционной, и новой техникой.

На ручку ракетки в том месте, где оказывается верхний край ладони, наклеивалась кольцевая полоска миллиметровой бумаги. Первоначально ракетка берется в руку хваткой для удара справа с отскока, традиционной техникой. На вершине угла между большим и указательным пальцем кисти руки и на ленте шариковой ручкой проводилась линия – нулевая отметка. Затем выполнялись удары традиционной техникой, с традиционными хватками ракетки.

Выполнялось 10 серий имитационных ударов ракеткой. Каждая серия состояла из циклов: пяти последовательно выполненных ударов – с отскока справа, с отскока слева, слета слева, слета справа, с отскока справа. После выполнения очередного удара, перед замахом для следующего, ракетка меняла хватку так же, как во время игры. С окончанием последнего удара проводилось измерение смещения ручки ракетки в кисти руки, в миллиметрах.
После выполнения всех циклов ударов подсчитывалось среднеарифметическое значение ухода риски.

После их выполнения с новой меткой на бумаге, выполнялись удары новой техникой, с новыми хватками (рис. 11, рис. 12).
Результаты измерений приводятся ниже.

Уход риски составил: Теннис-20 – 2,6 мм, Теннис-21 – 0 мм.

Теперь можно оценить, насколько важна точная ориентация ракетки в руке игрока.
В разделе 1.8
 показано, что при технике Тенниса-20 поворот ручки ракетки на 3 градуса вокруг продольной оси соответствует ее смещению в руке на 1 мм. Как это повлияет на точность полета мяча, если бы он летел от ракетки прямолинейно? На дистанции 10 м это приводит к смещению прямолинейного луча по вертикали, т.е. к ошибке равной 0,62 м. Тогда при смещении ракетки в руке на 2,6 мм ошибка у сетки составит 1,6 м.

Возьмите в руку ракетку любой хваткой и вытяните ее вбок. В спокойном состоянии вы может достаточно точно повернуть ракетку на 45 или на 90 градусов. Поворот на 15 градусов вызовет затруднения. Говорить о возможности контроля поворота ракетки на 3 градуса бессмысленно.

Совсем другое состояние у теннисиста. Во время игры он возбужден. Он должен выполнять удары автоматически, перемещаясь по корту в зависимости от ситуации, меняя хватки ракетки и решая задачи по тактике и стратегии игры.

Возникает вопрос – может ли теннисист, используя ориентацию ракетки по технике Теннис-20, так осязать и держать ракетку в руке, чтобы она не сдвинулась во время ударов более чем на 1 мм, или не повернулась более чем на 3 градуса?

Нет, не может!

Таким образом, от того насколько точно игрок за счет осязания будет чувствовать ракетку, зависит точность ударов, а значит и результат его игры.
Новый прием ориентировки ракетки обеспечивает точную ориентировку для хваток, применяемых в технике игры Теннис-21.

При этом появляется возможность производить контроль хватки ракетки в руке непосредственно перед ударом и, следовательно, повысить точность и стабильность ударов; производить основные удары и удар “подача” зрячими, с возможностью визуального контроля.

Появляется возможность выполнения плоских ударов или, по крайней мере, ударов с малой круткой мяча. Это путь к повышению скорости полета мяча и экономии силы, необходимой для удара.

Создается уверенность в точности и стабильности удара и этим снижение психологической нагрузки на нервную систему игрока.

Эти качества можно обеспечить еще удобнее и проще, если иметь ручку ракетки в виде прямоугольника с маленькими скруглениями на углах.

Ручки своих ракеток я уже доработал и считаю их более удобными.

В целях объективности освещения вопроса о хватках ракетки необходимо привести мнение Ника Боллетьери, указанное в его книге “Теннисная академия” [2]. В таблице 2.1 приводится 6 хваток для выполнения ударов одной рукой и 7 хваток для ударов двумя руками. Не берусь обсуждать их техническую необходимость. Однако хочется высказать свое недоумение.

Если к тем недостаткам традиционной техники, которые показаны в разделах книги по стабильности, силе и точности добавить такое обилие хваток ракетки, то вполне вероятно, что число ошибок при ударах даже у хороших игроков снижаться не может.

Выводы
– Традиционные хватки ракетки не имеют надежной ориентации и прочности положения ручки ракетки в руке игрока. Это ведет к трудности обучения, снижению точности ударов, а также к психологической напряженности игрока.

– Новые хватки ракетки обеспечивают точную ориентацию и прочность ручки ракетки в руке игрока. Они легко запоминаются при обучении и удобны в игре, так как проверку можно сделать даже перед ударом. Кроме того, они снижают психологическую нагрузку нервной системы игрока.

– Число хваток сокращено до двух. Это обеспечивает более простое и надежное управление ракеткой.
– Особенно удобно держать ракетку и прочно, и точно на верхней части ручки, там, где она имеет прямоугольную форму, в месте перехода ручки в обод.

– Лучшая форма ручки – прямоугольник со скруглением в углах.
1.6 Прочность руки в запястье, локте и плече
Природа, создав человека, дала всем его подвижным частям уникальные возможности перемещений и передачи усилий. Однако прочность их соединений ограничена. Например, локоть, являясь шарниром, может обеспечивать поворот плеча и предплечья только в одной плоскости. Если нагружать его большой поперечной нагрузкой, то появляется боль. У теннисистов это приводит к болезни “теннисный” локоть. Под выражением “прочность” будем понимать возможность соединений руки воспринимать допустимые внешние нагрузки без травм.
Ранее, в разделах 1.2–1.4
 рассматривались свойства ладони и руки и их силовые возможности.
Это были промежуточные этапы, но важен конечный результат в целом. Необходимо прочное запястье руки, прочный локоть и прочное соединение предплечья и плеча. Если прочность обеспечена в каждом соединении цепочки элементов, то это приведет к повышению стабильности ударов ракетки.
Выясним, в каких положениях запястье имеет максимальную прочность. Для наглядности будем рассматривать положения, когда предплечье расположено горизонтально. В процессе игры оно может занимать различные положения в пространстве, но для целей обеспечения прочности соединения необходимо сохранять взаимное расположение элементов.
Так как все движения происходят в двух плоскостях, то и анализ будем производить раздельно.
Прочность запястья в вертикальной плоскости
Проведем простейшее наблюдение своей правой руки. Расположите кисть и предплечье в горизонтальной плоскости. Возьмите в руку ракетку и сожмите кисть в кулак. Ручка покажет ось кулака.
Держите руку прочно в естественном положении (рис. 13).
Все мышцы запястья будут напряжены одинаково. Попарно симметрично: сверху – снизу; слева – справа.

Посмотрите на руку сбоку, и вы увидите, что угол между ручкой ракетки и предплечьем равен примерно 120 градусам. Для нас главным является не точное значение угла, а то, что этот угол одинаков у всех людей. Это закономерность. Именно такое положение занимают в руке молоток и топор во время работы – первые помощники человека во все времена. Если теннисист во время удара будет так держать ракетку, то обеспечатся условия наибольшей прочности запястья.
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Рис. 13
Особо важно отметить то, что этот угол прочности должен сохраняться при любом положении руки, держащей ракетку, в пространстве. Например, рис. 13а, рис. 13б, рис. 13в).
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Рис. 13а
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Рис. 13б
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Рис. 13в

При практическом освоении техники выполнения ударов крайне важны следующие соображения.
На рисунках изображено положение ракетки в руке теннисиста, когда он держит ее хваткой 1, которая используется наиболее часто при “резаных” ударах по мячу слета.
При использовании хватки 2, положение ракетки останется таким же, но локоть руки окажется сзади. Оно используется при ударах по мячу с отскока и при ударах подобных удару “подача”. Это приведет к тому, что при выполнении основного удара – удара по мячу с отскока справа (рис. 13б) локоть руки должен обязательно находиться немного правее ручки ракетки. При ударе слева локоть руки должен находиться над ручкой ракетки, точнее – сверху на линии движения ручки.
При выполнении ударов над головой (рис. 13в) – “подача” и “перед собой”, локоть руки должен находиться сзади ручки ракетки.
Поверните кисть с ракеткой так, чтобы угол увеличился до максимального значения, и вы почувствуете неудобство (рис. 14). При этом верхние мышцы будут напряженно растянуты, а нижние сжаты.
Они нагружены несимметрично. В таком положении кисть руки теннисиста теряет прочность, и при выполнении ударов возможно появление “невынужденных” ошибок. Оно возникает при ударах по мячу с отскока при использовании традиционной техники игры Теннис-20. При выходе ракетки на удар она, двигаясь по криволинейной траектории, приобретает центробежную силу, которая разворачивает ее в линию. Прочность запястья теряется, а с ней и прочность положения ракетки. Такое происходит при дальних боковых ударах, а также ситуациях, когда игрок, находясь недалеко от сетки, бьет слета, сбоку по низкому мячу.
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Рис. 14
Поверните кисть с ручкой ракетки так, чтобы угол уменьшился до минимального значения, и вы опять почувствуете неудобство (рис. 15). Верхние мышцы сжаты, а нижние растянуты. Практически такое положение кисти использовать невозможно.
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Рис. 15
Выводы
Положение ракетки под углом 120 градусов к предплечью обладает качеством естественной, максимальной прочности.
Этот угол можно назвать углом максимальной прочности запястья в вертикальной плоскости. Любые другие углы снижают прочность запястья.

Прочность запястья в горизонтальной плоскости
Используем аналогичную методику, но наблюдение за прочностью запястья будем вести, глядя на руку с ракеткой сверху (рис. 16) слева. В этом положении кисть и предплечье окажутся на одной линии. То есть угол будет равен нулю. Он и есть угол естественной, максимальной прочности. Именно так держат во время работы ручки молотка и топора. Так наносит удар боксер. Мышцы руки слева и справа нагружены одинаково.

Для теннисиста прочное положение ракетки в руке показано на рисунке (рис. 16).
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Рис. 16
Поверните кисть руки с ракеткой влево относительно предплечья, и вы почувствуете неудобство потому, что мышцы слева сожмутся, а справа растянутся.
Для теннисиста в этом случае непрочное положение ракетки показано на рисунке (рис. 17).
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Рис. 17
Прочное положение ракетки в руке теннисиста при ударе справа слета показано на рис. 20.
Поверните кисть руки с ракеткой вправо относительно предплечья, и вы опять почувствуете неудобство потому, что мышцы слева растянутся, а справа сожмутся.
Для теннисиста в этом случае непрочное положение ракетки показано на рисунке (рис. 18).
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Рис. 18
Выводы
Положение кисти руки с ракеткой под углом ноль градусов к предплечью обладает качеством естественной, максимальной прочности.
Этот угол можно назвать углом максимальной прочности запястья в горизонтальной плоскости. Любые другие углы снижают прочность запястья.

Прочность руки в локте и плече
Прочности локтя и плеча имеют большое значение при ударах слета – справа, и слева, когда на ракетке возникает боковое усилие. В момент встречи быстро летящего мяча с подставленной ракеткой необходимо иметь прочную руку во всех ее соединениях.

В локтевом суставе рука имеет наибольшую прочностью в том случае, когда она согнута под углом 90 градусов. При этом несколько сокращается длина рычага и этим дополнительно снижается нагрузка (рис. 19).
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Рис. 19
Вытянутая рука имеет низкую прочность.
Для обеспечения прочности плечевого сустава при ударе справа, надо из исходного положения повернуть плечи вправо и выдвинуть левую ногу вперед и расставить их широко (рис. 20) При этом плечи повернутся относительно руки примерно на 90 градусов. Удар будет производиться сбоку игрока.
Это положение обеспечит такое состояние мышц плечевого сустава, при котором ему наиболее удобно противодействовать боковому усилию.
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Рис. 20
При ударе слева надо занять следующее положение (рис. 21).
Для прочности тела ноги расставить широко. Ступни параллельны. При ударах слева все углы прочности в локте и плече сохранятся, если ракетку держать перед собой.
Если в таком положении, держа руку с ракеткой перед собой, повернуть тело влево или отодвинуть левую ногу назад, то прочность положения ракетки несколько снизится. Это проверено измерениями.

[image: image33.png]



Рис. 21
Выводы

Угол равный 90 градусам в локтевом соединении предплечье – плечо, а также в плечевом суставе линия плеч – предплечье являются углами прочности руки и плеча.

1.7 Зона устойчивости ракетки и концентрация внимания игрока
Теннисисты знают, что для точного выполнения удара необходимо не просто ударить ракеткой по мячу, а ударить по нему обязательно “игровым пятном” струнной поверхности. На это указывается в теннисной литературе. Это чувствуют даже начинающие игроки. К такому требованию, в общем, все привыкли. Но кто знает насколько жесткое это требование? Его свойство заключается в том, что мяч, попадая на него получает эффективную отдачу, т.е. хорошо отпрыгивает, а рука игрока не испытывает проворачивания ручки ракетки в руке и вибраций, которые при этом возникают. “Игровое пятно” в книгах обычно изображают в виде эллипса, расположенного симметрично в центре на струнной поверхности ракетки. Оно имеет меньшие размеры, чем головка ракетки. Однако нигде не приводятся его размеры.
Необходимо выяснить, насколько просто или сложно выполнить требование по обеспечению точного удара, т.е. выполнение удара этим эллипсом ракетки по мячу.
Более точно это соображение можно выразить по-другому. На каком расстоянии от осей симметрии ракетки допускается удар по мячу струнной поверхностью, чтобы ракетка в руке игрока оставалась в устойчивом положении?

Наблюдения за игроками во время соревнований показывают, что обычно игрокам хватает физических сил для движений, быстрых перемещений по корту и выполнения различных ударов. Однако часто внезапно, без видимых причин, игрок начинает допускать различные ошибки в выполнении ударов. Причем, не только в сложных игровых ситуациях, когда подход к мячу затруднен, но и в простых. Такой случай рассмотрен в разделе 1.2
.
Этому было найдено объяснение – игрок временно терял концентрацию внимания. Именно так. Он терял не просто внимание, а концентрацию внимания. Дело в том, что для игры достаточно внимательности и собранности, но оказывается, что для момента выполнения удара этого мало. Для этого необходима более высокая степень внимания. Наиболее часто это проявляется во второй половине соревнований, особенно в пятисетовых матчах.
Необходима концентрация внимания!

С чем же это связано?
Комплексная задача выполнения удара непроста с самого начала.
Двигаясь к месту падения мяча, необходимо следить за траекторией и скоростью его полета. Учитывать качество грунта и отскок мяча, скорость ветра и положение солнца.
Следить за перемещением соперника и определить направление удара, вовремя разогнать ракетку сильно и в нужном направлении и сделать так, чтобы она ударила по мячу именно игровым пятном.
При этом на принятие решения и выполнение его используется время около одной секунды, а иногда и меньше.
Практический опыт научил теннисистов решать успешно многие задачи, кроме одной – стабильно точно попадать “игровым пятном” ракетки в мяч.
Но каков размер игрового пятна?
Если его узнать, то, возможно, многое станет более понятным.

С этой целью был проведен опыт на двух ракетках с большим ободом и малым. Во время ударов ракетки держались правой рукой универсальной, континентальной хваткой. Теннисист сидел на низкой скамейке так, чтобы колени ног были острые. Удары выполнялись сверху вниз. Ракетка поднималась на высоту 30 см и с усилием била струнной поверхностью по теннисному мячу, который держался левой рукой на колене левой ноги.

Удары производились отдельно для каждой ракетки по двум перпендикулярным направлениям от их середины. Сначала в продольном направлении, на расстоянии от центра – вверх на 1, 2, 3 ,4, 5-10 см, а затем вниз на 1, 2, 3, 4, 5, 10 и 12 см. После этого в поперечном – на расстоянии 0, 1, 2, 3 и 4 см от продольной оси ракетки в бок.
Во время ударов фиксировался размер, при котором было ощущение того, что ручка ракетки прочно держится в руке, затем неуверенно и, наконец, начинает проворачиваться в руке. Оценка ощущения велась по системе: отлично, хорошо, посредственно и плохо.
Результаты измерений являются ориентировочными. Удары мяча в ракетку при приеме подачи и ракетки в мяч при сильном ударе, вероятно, будут несколько отличаться от ударов используемых в опыте в сторону ухудшения.

Однако достоинство полученного материала заключается в том, что он дает усредненные, несколько заниженные, но определенные сведения, которые важны для решения практических вопросов.

Результаты приведены в табл. 1.
Табл. 1
	
	мм
	Тип ракетки
	Ощущение возможности держать ракетку в руке

	Смещение точки удара от продольной оси ракетки
	0
	большая
	отлично

	
	
	малая
	отлично

	
	10
	большая
	хорошо

	
	
	малая
	удовлетворительно

	
	20
	большая
	удовлетворительно

	
	
	малая
	плохо

	
	30
	большая
	плохо

	
	
	малая
	рука выворачивается

	
	40
	большая
	рука выворачивается

	
	
	малая
	рука выворачивается


Анализ результатов
– Испытания показали, что красивое изображение игрового пятна (рис. 22), повторяющее форму головки ракетки, но меньших размеров, не соответствует действительности.
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Рис. 22
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Рис. 23
Реально игровое пятно является узкой и длинной полоской, расположенной вдоль продольной оси ракетки. Ее целесообразно назвать по ее главному признаку – зоной устойчивости ракетки (рис. 23).
– Испытания показали, что при ударах мяча в зоне устойчивости ручка ракетки не проворачивается в руке.
– Устойчивость ракетки существенно меняется в зависимости от места удара в нее мяча.
Удары в поперечном направлении оси ракетки оказывают очень сильное влияние на устойчивость. Чем дальше от продольной оси в поперечном направлении происходит удар, тем больший возникает момент, поворачивающий ручку в руке.
Удары вдоль продольной оси ракетки не оказывают влияния на устойчивость ракетки в руке игрока.
– Устойчивое положение ракетки в руке можно обеспечить при попадании мяча в ракетку с большой головкой на размере не более чем ±2см от продольной оси.
При смещении точки удара мяча более чем на 2 см ручка поворачивается в кисти. Кисть руки не справляется с усилием момента, созданного мячом, так как радиус ручки мал – 1,8 см (рис. 9).
Величина крутящего момента от удара мяча сбоку ракетки зависит от силы удара, т.е. от скорости его полета и от радиуса до оси.
Поэтому для ударов средней и большой силы зону устойчивости положения ракетки надо изображать как полосу, расположенную вдоль середины ракетки.
Ширина полосы 4см. Длина до 28 см – от верхней части обода до нижней. Но зона наибольшего комфорта по длине короче. Она расположена симметрично от середины – вниз и вверх по 5–8 см, т.е. около 16 см.
Результат анализа совпадает с результатами наблюдений за игрой теннисистов, выполняющих удары техникой Теннис-20, когда ракетка находится в горизонтальном положении.
Если при ударе мяч внезапно улетает круто вверх, то это означает, что мяч попал выше зоны устойчивости ракетки. Она потеряла устойчивость, и ручка повернулась в руке игрока. Если же мяч ударяет в ракетку на границе зоны устойчивости вверху или внизу, то потеря устойчивости будет меньшей. Ракетка, немного сдвинувшись в руке игрока, изменит свое положение в пространстве, и мяч будет направляться несколько выше или ниже желаемого направления.
Главным при этом является то, что даже небольшой поворот ракетки в руке ведет к ошибке направления полета мяча в вертикальной плоскости.
– Высокая устойчивость ракетки в руке игрока при попадании мяча вдоль продольной оси объясняется тем, что момент инерции ракетки в этом положении большой. Кроме того, рука игрока надежно держит ручку, так как радиус от кисти руки до места удара очень большой – до 0,52м.
– При очень низкой скорости встречи мяча с ракеткой, например, при учебном упражнении подбивания мяча вверх, “игровое пятно” и зона устойчивого удара ракетки выглядит как достаточно широкая полоса.
– Для надежного выполнения ударов надо вести разгон ракетки так, чтобы удар по мячу был только в зоне ее устойчивости, т.е. на площадке 4×20 см.

Следовательно, для выполнения крученого удара:
– При использовании техники Теннис-20, когда ракетка выполняет крученый удар в горизонтальной плоскости, прокатывание мяча будет происходить поперек ракетки. Движение будет направлено сверху вниз на длине не более 4 см, т.е. не выше чем на 2 см от продольной оси ракетки и не ниже чем на 2 см.
Попадание мяча в ракетку выше или ниже ведет к поворачиванию ее в руке теннисиста и к ошибке.
Попадание мяча по продольной оси ракетки в диапазоне до 16–20 см, не вызывает серьезных последствий.

– Ракетка с малым ободом имеет меньшую устойчивость, чем ракетка с большим ободом в 4/3 = 1,33 раз, т.е. на 33%. Изменение размера ширины обода ракетки ведет к уменьшению момента инерции. Поэтому при скоростном воздействии мяча на ракетку она быстрее теряет устойчивость.
Таким образом, попадание узкой полосой ракетки в мяч на высокой скорости требует высокой точности. Это подобно не простому, а снайперскому выстрелу из винтовки. Обеспечить такое условие трудно. Для его выполнения игроку необходимо иметь концентрацию внимания, напряжение нервной системы.
При продолжительной игре психологическая усталость накапливается, концентрация внимания снижается, и появляются “невынужденные” ошибки.
– При использовании Теннис-21 ракетка выполняет крученый удар в вертикальной плоскости, прокатывание мяча будет происходить вдоль ракетки. Движение будет направлено сверху вниз на длине не более 10 см. Однако, обычно мяч сажают на середине ракетки, и он прокатывается вниз на длине 5–8 см, а затем он сходит с нее.
Попадание мяча слева или справа от продольной оси так же должно вести к поворачиванию ракетки в руке и к ошибке. Однако практически такое бывает редко, т.к. вертикальное положение имеет лучшую ориентацию (раздел 1.2
), точную и прочную хватку ракетки и точность удара (разделы 1.1–1.7, 1.11–1.14
). Поэтому требование к высокой концентрации внимания снижается.

Для лучшего понимания сложностей по обеспечению точного удара по мячу зоной устойчивости ракетки воспользуемся аналогией.
Представьте себе, что вам надо забить молотком в деревянный забор два гвоздя.
Первый надо забить сбоку и поэтому ударные движения молотка будут вестись в горизонтальной плоскости. Молоток сбоку разгоняется мускулами человека, но одновременно на него действует сила тяжести. По этой причине траектория его движения смещается вниз, попадание по головке гвоздя затрудняется, появляются ошибки.
Так выполняются удары ракеткой в Теннисе-20.

Второй надо забить на уровне колена, но не сбоку, а напротив вас. Вы будете вынуждены наклоняться вниз и немного сместиться. Работать и в этом случае будет неудобно. Но разгон молотка будет происходить в вертикальной плоскости. В этой же плоскости будет действовать сила тяжести. Траектории действия сил – мышц руки и силы тяжести совпадут, поэтому удары будут точными, а ошибки будут маловероятными.
Так выполняются удары ракеткой в Теннисе-21.
Выводы
– Зона устойчивости ракетки с большой головкой располагается по продольной оси и имеет размер 4×20 см.

Для ракетки с меньшими размерами головки зона устойчивого положения будет уменьшаться.
При выполнении ударов теннисист обязан так вести ракетку, чтобы она попадала в мяч только зоной устойчивости. В противном случае ручка ракетки сдвинется и повернется в руке. Это приведет к ошибке удара.

– В Теннисе-20 при выполнении крученых ударов устойчивость ракетки сохраняется при условии, что мяч будет прокатываться вниз по поперечной стороне зоны устойчивости ракетки на длине не более 4 см. Особенно сложно и трудно попадать этой узкой зоной ракетки при ударах по мячам, имеющим большую скорость. Например, отражение удара подача.

Даже небольшое отклонение места удара мяча от оси ракетки поворачивает ее в руке игрока. Обеспечение такой точности удара постоянно требует от игрока не просто внимательности, а концентрации внимания.
– В Теннисе-21, при выполнении крученого удара, мяч можно прокатывать сверху вниз, по продольной стороне зоны, в нижней части ракетки на длине не менее 5–8 см.

Обеспечить точность удара в этом случае значительно легче. Нагрузка на нервную систему снижается.
Следовательно, выполнение не только крученых, но и любых ударов, легче и надежнее вести ракеткой, расположенной в вертикальном положении. При этом уменьшается нагрузка на нервную систему, и количество ошибок должно снижаться.

По этой же причине на приеме мяча при подаче, когда мяч летит с большой скоростью и имеет большой запас кинетической энергии целесообразно подставлять ракетку наклонно, почти вертикально и вести ее резаным ударом, сверху вниз. Мяч при этом будет двигаться вдоль зоны устойчивости ракетки. Таким приемом часто пользуется первая ракетка мира, швейцарский теннисист Роджер Федерер.

– Целесообразно ввести в программу обучения теннисистов новый критерий. После выполнения подготовительных ударов делать контрольную проверку чувства середины ракетки. Для этого надо, чтобы ученик мог выполнить без ошибки 15 ударов – подбивку мяча вверх (чеканку) не ракеткой, а имитатором зоны устойчивости ракетки. Это гладкая дощечка, имеющая размеры (56×3×2) см. Подбой выполнять площадкой шириной 3 см, т.е. шириной меньшей на 25% зоны устойчивости ракетки.
– Для большего соответствия названия содержанию логичнее называть эту зону не “игровым пятном”, а зоной устойчивости ракетки.

1.8 Чувствительность ракетки к ошибкам при ударах
От того, как теннисист выведет ракетку на удар, зависит точность попадания мяча в цель. В принципе это понятно любому. В разделе 1.7
 рассматривались последствия неточного удара, когда игрок не попадал в мяч зоной устойчивости ракетки, т.е. удар выполнялся со смещением точки удара от оси ракетки.
Однако при тщательном рассмотрении момента удара появляется еще один дополнительный вопрос. Что произойдет, если в момент удара, когда мяч попадает в зону устойчивости ракетки, но она по любой причине повернется от необходимого положения на угол α? Кажется, тут и думать нечего. Это приведет к ошибке удара!

Но наша задача заключается в том, чтобы найти возможности уменьшения величины ошибки.
Точное попадание означает то, что мяч был направлен точно сразу в двух плоскостях – в горизонтальной (влево–вправо) и вертикальной (ближе–дальше). Известно, что точность в каждой плоскости обеспечивается разными техническими приемами. Так как заниматься двумя точностями одновременно невозможно, то будем рассматривать их последовательно.

Сначала по дальности, в вертикальной плоскости, затем – в горизонтальной.
Ракетка имеет постоянные свойства. Но как только ее возьмет в руки игрок, то появляются разные условия управляемости ею.

Нашей задачей является отыскание принципиальных возможностей снижения величины ошибки в вертикальной плоскости, ошибки по дальности. С этой целью проведем анализ двух крайних положений ракетки в пространстве горизонтального и вертикального.
Ракетка и ее ручка имеет форму и размеры, показанные на совмещенном рисунке (рис. 24).
Представим, что ракетка находится в руке игрока, и он держит ее так, что обод расположен точно в вертикальной плоскости. Он разгоняет ее и старается бить по мячу точно в горизонтальной плоскости. Мяч садится на ракетку точно в центр симметрии, на пересечении осей X–X и Y–Y.
- игрок находится на корте в 2, а затем в 10 метрах от сетки;

- выполняется плоский удар;
- удар он должен сделать при двух положениях ракетки в пространстве:
горизонтальное – когда продольная ось ракетки расположена горизонтально,
вертикальное – когда продольная ось ракетки расположена вертикально.
Сделаем предположение:
- мяч от ракетки полетит точно по прямой линии, а не по криволинейной как он полетит в действительности;
Так как нас интересует вопрос точности удара в вертикальной плоскости, то выясним, какой величины будет ошибка полета мяча, если в момент удара ручка ракетки повернется в руке игрока.
Первое положение соответствует удару Теннис-20. В это время продольная ось ракетки и ее ручка будет находиться в горизонтальном положении, а мяч находится в центре ее зоны устойчивости (рис. 24). Ракетка ошибочно повернулась вокруг продольной оси на угол α. Мяч условно не показан.

Второе положение соответствует удару Теннис-21. В это время ее продольная ось и ее ручка будет находиться в вертикальном положении, а мяч в центре зоны устойчивости (рис. 24). Ракетка ошибочно повернулась вокруг поперечной оси так же на угол α. Мяч условно не показан.
Из первого, горизонтального положения (рис. 24) перейдем во второе – вертикальное, за счет поворота ракетки, вокруг центра струнной поверхности с сохранением значения угла α. Для удобства рассмотрения оба рисунка совмещены.
Ракетка в горизонтальном положении
Положение первое (рис. 24). Для удобства анализа положения ручка ракетки показана крупно. Во время удара игрок держит ручку ракетки традиционной, ладонной хваткой, и она движется в горизонтальной плоскости. Струнную поверхность ракетки он старается держать точно вертикально. Но совершенно точно держать ракетку невозможно. Предположим, что ручка ракетки повернется относительно продольной оси на угол α, равный 3 градусам. По расчету это соответствует тому, что ручка ракетки сдвинется в кисти руки на 1 миллиметр. Смещение ручки в миллиметрах удобнее рассматривать, так как это более наглядно. Представить себе угол в три градуса практически невозможно.
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Рис. 24
На рисунке приведены обозначения:
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 – смещение ручки ракетки в руке, равное повороту на 3 градуса;
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 – расстояние до сетки на корте;
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 – расстояние до сетки на корте;
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 – половина ширины ручки (рис. 9);
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 – отклонение полета мяча на сетке – ошибка в вертикальной плоскости на расстоянии 2 м (игра у сетки);
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 – отклонение полета мяча на сетке – ошибка в вертикальной плоскости на расстоянии 10 м (игра у задней линии);
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 – длина ручки от середины струнной поверхности до ее края;
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 – угол поворота ракетки, соответствующий смещению ее в руке на 
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Рассмотрим прямоугольные треугольники 
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Тогда из соотношения 
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А из соотношения 
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Для того чтобы иметь более полное представление о зависимости величины ошибки от угла поворота ракетки в руке игрока, составим таблицу. Так как представить поворот ракетки на малый угол в градусах очень трудно, то одновременно показано соответствующее смещение ручки в руке игрока в миллиметрах (табл. 2). Смещение ручки в кисти руки на 3–5 мм можно почувствовать и заметить. Смещение в 2 и тем более в 1 мм можно и не заметить и не почувствовать.
Табл. 2
	Δ, мм
	α, град.
	H1, м
	H2, м

	1
	3
	0,125
	0,62

	2
	7
	0,25
	1,25

	3
	10
	0,37
	1,87

	4
	14
	0,50
	2,50

	5
	17
	0,62
	3,12


Результаты показывают, что даже небольшие смещения ракетки в руке игрока ведут к большим ошибкам удара. Для их уменьшения потребуется держать ручку ракетки возможно точнее, а это ведет к психологическому напряжению.
Возникает вопрос: насколько реальны выбранные значения углов поворота ручки ракетки в руке теннисиста? А как обеспечивается ориентация ракетки в руке теннисиста во время игры?
Наблюдая за классными игроками во время соревнований, вы видели как они, снимая нервную нагрузку во время ожидания удара соперника, крутят ракетку в руке. А затем сжимают ее в руке, замахиваются и наносят удар. Как вы думаете, смогут ли они к моменту удара точно держать ракетку?
Опытный теннисист, возможно, возразит, что при использовании крученого удара высокая точность хватки не очень нужна. А разве просто сделать мгновенный выбор угла встречи ракетки и мяча, а также длины сопровождения?
Но ответ на этот вопрос видят все. Вспомните, какое количество “невынужденных” ошибок допускается во время игры?
Были проведены статистические испытания по измерению смещения ракетки в руке после выполнении последовательно пяти разных ударов (раздел 1.5
).
Результат был такой. Среднеарифметическое значение смещения ручки составило 2,6 мм.
Прикиньте, что получается! Если смещение в 1 мм на расстоянии 10 м создает ошибку в 0,62 м, то смещение в 2,6 мм даст ошибку 1,6 м.
Определим чувствительность ракетки к ошибке при ударе в вертикальной плоскости (ближе–дальше), когда ручка находится в горизонтальном положении. Чувствительностью ракетки к ошибке назовем отношение величины ошибки полета мяча на дистанции 10 м, к смещению ручки ракетки в руке игрока на 1 мм. Назовем ее буквой Ч.
Для горизонтального положения ракетки чувствительность равна:
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Ракетка в вертикальном положении
Положение второе (рис. 24). Для удобства анализа положения ракетка показана уменьшено и условно. Ракетка из горизонтального положения этого же рисунка повернута в вертикальное, ручкой вверх. Во время выполнения удара игрок держит ручку ракетки универсальной хваткой новой техники игры, головкой вниз.
При этом ракетка во время удара, так же как и в первом случае повернулась на 3 градуса, но вокруг оси X–Х.
Тогда отклонения полета мяча (ошибки на сетке), на длине 
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Что же при этом изменится? Изменится положение конца ручки ракетки. Она далеко отодвинется от вертикального положения. Определим эту величину 
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Прямоугольные треугольники 
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 подобны. Тогда из соотношений получим:
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Для того чтобы иметь полное представление о зависимости величины ошибки 
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 от величины смещения ручки относительно руки игрока или от угла поворота, составим новую таблицу, подобную табл. 2, где углы поворота ракетки и значения ошибок 
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 останутся теми же. Изменится только положение конца ручки ракетки, которое вычисляется из пропорции (табл. 3).

Табл. 3
	Δ, мм
	α, град.
	H1, м
	H2, м

	32
	3
	0,125
	0,62

	64
	7
	0,25
	1,25

	96
	10
	0,37
	1,87

	128
	14
	0,50
	2,50

	160
	17
	0,62
	3,12


Управлять такой ракеткой значительно легче, так как допускаемое перемещение конца ручки ракетки увеличилось с 1 мм до 32 мм при одной величине ошибки. Это ведет к снижению психологической нагрузки на игрока.
Определим чувствительность ракетки 
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 к ошибке при ударе в вертикальной плоскости, когда ручка находится в вертикальном положении.
Для вертикального положения ракетки чувствительность равна:
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Сравнение свойств чувствительности ракетки к ошибкам при ударе для двух положений в пространстве: горизонтальном и вертикальном – 
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Выводы
Теннисная ракетка, находящаяся в вертикальном положении по сравнению с ракеткой, находящейся в горизонтальном положении менее чувствительна к ошибке при ударе в вертикальной плоскости в 32 раза.
Расчет сделан для идеальной, прямолинейной траектории полета мяча. Для реальных траекторий значение чувствительности, возможно, несколько изменится, но принцип сохранится.
Важен главный вывод – удар ракеткой в вертикальном положении выполняется значительно надежнее.
Результаты анализа, выраженные в цифрах убедительны. Однако в данном случае особо важно понять физическую сущность результата. Она заключается в том, что найдена возможность снижения величины ошибки удара в вертикальной плоскости за счет положения ракетки в пространстве.
Это проявляется только тогда, когда ракетка находится в руке теннисиста.
При горизонтальном положении ракетки ее поворот происходит вокруг оси Y–Y. Рука игрока держит ручку, радиус которой равен 16 мм. Увеличить этот размер невозможно. Кисть руки не сможет охватить ее. Такую ручку удобно держать в руке, но не фиксировать ее точное положение. Небольшое смещение ручки в руке на 1–2 мм почувствовать и заметить очень трудно.

Именно этим недостатком и еще потерей прочности запястья (раздел 1.6
) объясняются многочисленные ошибки теннисистов, когда они с близкого расстояния направляют мяч в сетку или в аут, а не в площадку соперника.

Они не догадываются насколько чувствительно к ошибкам горизонтальное положение ракетки и только разводят руками: “мяч был простой, выигрышный, но попал в сетку”.
При вертикальном положении ракетки рука игрока держит ракетку также за ручку, но поворот ракетки осуществляется вокруг оси X–X. Радиус, на котором осуществляется ее поворот, равен 520 мм (рис. 23 и рис. 24).
Таким образом радиус, на котором поворачивается ракетка, во втором случае больше чем в первом в 
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Следовательно, для выполнения удара с одною точностью надо:
– чтобы теннисист, выполняя удар традиционной техникой, держал ручку, не допуская смещения ее более чем на 1 мм. Это выполнить трудно.
– теннисист, выполняющий удар новыми техническими приемами, должен держать ручку так, чтобы она сместилась не более чем на 32 мм. Это выполнить легко.
Из сравнения следует, что обеспечение надежности ударов, т.е. точность в новой технике достигается значительно легче.

На основании этих доказательств можно сделать принципиально важный вывод в виде ограничения:

– не допускать выполнения ударов, при которых ракетка будет находиться в горизонтальном положении.
– наибольшей точностью в вертикальной плоскости обладает удар ракеткой, которая в момент удара находится в вертикальном положении или близком к нему. При этом головка ракетки может находиться внизу или наверху.

Теперь рассмотрим второй параметр – точность полета мяча в горизонтальной плоскости (влево – вправо) при разных положениях ракетки – горизонтальном и вертикальном.

Все приведенные выше доказательства сохраняются, так как теперь ракетка, находясь в горизонтальном положении, повернется вокруг вертикальной оси X–X, а ракетка, находясь в вертикальном положении, повернется вокруг продольной оси Y–Y.

Тогда, чисто формально, чувствительность к ошибкам в горизонтальной плоскости ракетки, расположенной горизонтально, будет меньше почти в 30 раз, чем у ракетки, расположенной вертикально.

В следующих разделах будет показано, что в момент выполнения удара горизонтальной ракеткой Теннис-20 игрок не видит цели ни в одной плоскости (рис. 27), а кисть руки имеет низкую прочность (рис. 14). Поэтому точность ударов можно связывать только с навыками и интуицией.
Кроме того, следует не забывать, что точность удара в горизонтальной плоскости снижается, так как кроме мышц руки, ведущих ракетку горизонтально, постоянно действует сила тяжести. Она все время вводит ошибку в траекторию горизонтального движения.
Выполняя удар техникой Теннис-21, игрок будет держать ракетку в вертикальном положении. При этом он видит цель (рис. 28), а хватка ракетки имеет максимальную прочность (рис. 13б). Вертикальное положение ракетки совпадает с направлением действия силы тяжести, поэтому возможности ошибки снижаются.

Таким образом, ракетка, расположенная в момент удара в горизонтальном положении, имеет низкие показатели по точности в обеих плоскостях.
Возможно, понятие чувствительность ракетки к ошибкам в зависимости от положения в пространстве воспринимается не очень легко. Особенно переход от одной плоскости к другой. Поэтому хотелось бы привести какую то упрощенную аналогию.
Основа проста и понятна. Если игрок выполняет плоский удар, то даже маленький поворот ракетки в руке игрока, находящегося у задней линии, ведет к большому отклонению мяча, падающего на площадке соперника. Он может улететь далеко влево–вправо или вверх–вниз. Но оказывается, что допустимые уходы мяча в вертикальной и горизонтальной плоскостях совершенно разные. Ширина корта около 8 м. Следовательно, если направлять удары в горизонтальной плоскости в середину, то они будут очень надежными.

Совсем другая ситуация складывается в вертикальной плоскости. Необходимо направлять мяч над сеткой не выше одного метра. Пространство, в котором должен пролетать мяч, похоже на открытое узкое и длинное окно, установленное над сеткой корта. Низкие мячи – будут попадать в сетку; выше метра – в аут.
Этот момент является главной трудностью игры в теннис. Это ее ахиллесова пята.
Выше было показано, что при повороте ракетки всего на 3 градуса, ошибка у сетки равна 0,62 м. Поворот на 3 градуса это тоже, что ракетка сдвинулась в руке на один миллиметр.
Тогда появляется вопрос? Сможете ли вы, добежав до мяча, замахнувшись и держа ракетку в горизонтальном положении, сделать так, чтобы к моменту удара она не повернулась в пространстве более чем на 3 градуса от того положения, в котором вы хотели выполнить удар. Или, чтобы она, по разным причинам, не сдвинулась в руке больше чем на миллиметр? Ответ на него дают теннисисты-профессионалы. Смотрите, сколько “невынужденных” ошибок они допускают. При этом учтите, что они используют надежные, крученые, а не плоские удары.

Сущностью вопроса является отыскание условий, при которых можно надежно держать ручку ракетки. Что значит надежно? Это значит, что ручка не должна по случайным причинам поворачиваться в руке. Чтобы она не поворачивалась в руке, надо стискивать ее в руке. Но стискивать нельзя. Это приведет к сковыванию всей руки. Остается только охватывание. Надо охватывать ручку по всему периметру ее сечения. Для простоты рассуждений условно примем, что восьмигранная ручка ракетки (рис. 9) близка к окружности.

Тогда периметр будет равен длине окружности 
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. Отсюда выясняется – периметр зависит от радиуса. Теперь можно ответить на вопрос: почему трудно точно держать ручку ракетки? Потому что мал радиус ручки.

После этого можно рассмотреть много примеров.
Попробуйте писать на бумаге, держа в руке не карандаш или ручку, а тонкий графитовый или шариковый стержень. Очень неудобно! Почему? Потому, что их радиус очень мал – 1,5 мм. Охват стержня получается маленьким.

Для удобства использования их вставляют в деревянную или пластмассовую оболочку, которые имеют большие радиусы – 4 мм.

А если ручку ракетки сделать еще тоньше? Например, чтобы радиус ее стал 10 мм? Как вы думаете, ею станет легче управлять и держать в руке?
Почему руль велосипеда такой широкий? Ведь можно управлять велосипедом, если руки на руле поставить рядом. Да, возможно. Но это очень неудобно и ненадежно потому, что маленький радиус требует больших усилий и неудобен в управлении, особенно в том случае, когда надо маневрировать.

Неудобство управления связано с высокой чувствительностью. Широкий руль велосипеда удобен именно из-за низкой чувствительности управления.

Возвращаясь к ручке ракетки необходимы добавления. Ее радиус относительно продольной оси мал – 16 мм и увеличить его невозможно. Ручка соответствует размерам руки.

А если повернуть ракетку относительно другой оси? В этом случае радиус увеличивается в 32 раза, и управлять ею становится легко. Это объясняет ее чувствительность к ошибкам в зависимости от положения. Замечательно то, что угол поворота остается один и тот же, а радиус существенно меняется. Большой радиус создает удобство и надежность управления.

Так открываются новые возможности повышения точности ударов.

Надо обратить особое внимание на то обстоятельство, что ошибка в вертикальной плоскости, т.е. по дальности стала основной “невынужденной” ошибкой у теннисистов и что она происходит в основном при горизонтальном положении ракетки.

Обеспечение силы ударов
Сила удара ракетки по мячу зависит от массы ракетки и скорости, которую ей передает рука. Связь между массой и скоростью заложена в известной закономерности.

Кинетическая энергия ракетки равна 
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 может только сила мускулов игрока. Но сила мускулов каждого человека ограничена. Возникает вопрос, каким образом выгоднее получить кинетическую энергию – за счет массы или скорости? Из формулы видно, что это легче сделать, увеличивая скорость. Но скорость движения руки человека ограничена скоростью сокращения мышц. С другой стороны масса ракетки также не может быть маленькой. Иначе при встрече с мячом она будет от него отскакивать. Таким образом, возможно, сделать общий вывод: наиболее выгодно использовать ракетку с минимальной массой, а движения выполнять на повышенных скоростях.

Сейчас в продаже имеется большое разнообразие ракеток, в том числе и детские. Они отличаются тем, что имеют уменьшенные размеры и малый вес. Но мячи-то применяются для игры взрослых игроков. При использовании детских ракеток возникает парадоксальная ситуация. Если такой ракеткой делать относительно медленные удары по мячу, например, подбой – чеканку, то она отскакивает от мяча. Ребенку трудно выполнять такие удары. И наоборот. Ею легко размахивать при разучивании движений без ударов. В этом вы можете убедиться сами.

Как же обеспечить удобство и допустимые нагрузки для запястья и руки ребенка при обучении игре?

Решение было найдено более 10 лет назад. Более того, оно оказалось удобным приемом, который используется в технике Теннис-21.

Для этого надо держать нормальную ракетку, но не за конец ручки, а укорочено, рядом с центром тяжести. Так держат ракетку и дети, и взрослые. Они приучаются держать ее в любом месте, точно так же как игроки меняют хватки ракетки в зависимости от ситуации.

При этом используются следующие соображения.

Для обучения используется значительное число подготовительных упражнений, когда удары ракетки по мячу происходят относительно медленно.

Методически целесообразно начинать обучение любому движению медленно и только позже ускорять.

По соображениям, высказанным выше, обучение начинается с возраста не ранее 9 лет.

Новая техника обеспечивает эффективный удар при любом положении руки на ручке ракетки, так как используется движение кнута.

Традиционная техника требует для удара длинный рычаг, т.е. условие длиной ручки, так как ее основой является удар палкой.

Таким образом, для обучения удается использовать одну ракетку, делая ее достаточно легкой или тяжелой за счет изменения положение руки на ручке ракетки.

Однако вопрос о массе ракетки на этом не заканчивается и будет рассмотрен далее.
На первый взгляд, удар ракеткой по мячу кажется несложным. Главное размахнуться посильнее и попасть в мяч!
Сложности появляются после того, как начнешь задумываться. В игре надо сделать сотни ударов. Они должны быть, в зависимости от ситуации, сильными или мягкими, но всегда точными и стабильными. Их количество на одного игрока за матч доходит до 700. Игра часто длится несколько часов. Следовательно, необходимо сделать так, чтобы удары по затратам сил были экономными и исключали возможности травм.
Таким образом, задача выполнения хорошего удара оказывается не только сложной технически, но и комплексной.

Для получения эффективных результатов будем заниматься последовательным решением каждой задачи.
1.9 Масса ракетки
Законы физики установили понятия о массе тела. Масса – это мера инертности тела. При поступательном движении тела по закону Ньютона:
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– масса тела;
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– сила;
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– ускорение.
Из этого следует, что при постоянной массе, но разных ускорениях движения будут возникать разные силы. При больших ускорениях масса приобретает большую силу, при меньших ускорениях – меньшую.
При игре в теннис движения ракетки обычно не поступательные, а криволинейные. То есть ракетка совершает вращательные движения вокруг осей. Вокруг плеча, вокруг кисти руки.

В этом случае, вместо понятия массы тела появляется другое понятие – момент инерции. Это мера инертности тела относительно оси вращения и его формула будет другой.
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– момент инерции;


[image: image84.wmf]m

– масса тела;
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– радиус траектории, по которой вращается масса относительно оси.
Эта формула открывает замечательные возможности для совершенствования технических приемов игры в теннис. Действительно, массу ракетки изменить нельзя, но момент инерции можно менять за счет изменения радиуса криволинейной траектории, по которой она движется.

Причем эта зависимость не линейная, а квадратичная.
Например, при сокращении радиуса движения массы в два раза произойдет снижение сил инерции в четыре раза. Следовательно, резко снизится и усилие мышц, необходимое для разгона ракетки. Это соображение можно выразить и по-другому. Достаточно игроку взять ракетку не за конец ручки, а короче и становится легче выполнять движения. Появляется экономия сил. Переоценить такое свойство невозможно.
В жизни имеется много примеров использования этого свойства.
Люди пользуются им, даже не задумываясь. Они знают, что такое движение не только простое и удобное, но и экономное по затрате сил.
- Человек во время бега всегда сгибает руки в локтях. Он уменьшает радиус движения массы руки относительно оси вращения – плеча. Становится легче двигать ими, обеспечивая противоход ногам. Затраты энергии сокращаются.

- Во время бега ноги сгибают в коленях, чтобы радиус движения ноги относительно бедра был короче. Так легче выносить их вперед.
- Все животные во время бега передние и задние лапы при выносе вперед, сгибают относительно точки их вращения.

Такие приемы им подсказала природа – так бежать легче.

- Фигуристы, акробаты и гимнасты давно и очень умело используют это свойство. Приобретя вначале, во время толчка энергию вращательного движения с небольшой угловой скоростью, они затем группируются. Уменьшение радиуса окружности, по которой движутся руки и ноги, уменьшает момент инерции. Снижение сил инерции приводит к тому, что скорость вращения увеличивается. И, наоборот, для замедления вращения увеличивают радиус движения рук и ног. При этом увеличивается момент инерции, а скорость вращения падает.

Так выполняются пируэты и волчки у фигуристов. Так выполняют кувырки и сальто гимнасты, артисты цирка и акробаты. Так выполняются вращения при прыжках в воду.

- Человек при работе с молотком, топором или киркою обязательно сгибает руку в локте во время замаха. Этим он сокращает радиус от массы молотка до плеча и уменьшает момент инерции. Так легче. И, наоборот, к моменту удара разгибает руку, увеличивают радиус – центр массы молотка – плечо, чтобы удар был сильнее.
- Вспомните, каким экономным и красивым движением вынимается сбоку сабля или шпага! - Как выхватывается из ножен кинжал! В обоих случаях начало движения выполняет локоть руки. Он идет впереди и тянет их за собой. Такое движение экономное и поэтому быстрое.
- В технике Теннис-21 начало движения ракетки и ее разгон вперед до удара такое же, как при вынимании сабли.

Из исходного положения теннисист сначала тянет ее к себе, а после поворота на 180 градусов, снова тянет ее, но уже вперед. Движение становится максимально экономным.
- В технике Теннис-20 начало движения другое. Плечевой сустав разгоняет ракетку и подводит к удару движением поворота, т.е. заставляет массу руки и массу ракетки поворачиваться по криволинейной траектории большого радиуса вокруг плеча. Движение неэкономное. Оно требует силовых затрат тем больших, чем выше скорость движения.
Обычно первая часть движения – замах и выход на удар. Выполняя его надо уменьшить величину радиуса – расстояния от оси вращения (бедра или плеча) до массы тела (ноги, руки, молотка, топора, ракетки). Это уменьшает момент инерции, а, следовательно, и затраты физических сил.

Так достигается возможность экономить силы во время игры.
Затем следует ударное движение. Для этого потребуется максимальный момент инерции. Он обеспечивается увеличением радиуса до максимального значения.
Теннисист во время игры может постоянно использовать такие преобразования.

Так как мы поставили первую задачу – обеспечить наибольшую силу удара ракетки, то необходимо продолжить анализ.
В связи с тем, что ракетку держит в руке человек, то необходимо учесть возможности ее движений. Кисть руки в запястье имеет много степеней свободы, а дополнительные возможности локтя и плеча снимают почти все ограничения движения. Кроме одного – все движения ограничены размером руки. В пределах длины руки возможны прямолинейные и криволинейные движения. Таким образом, у теннисиста при прямолинейных замахах – движение назад, и выход на удар – движение вперед, не могут быть больше, чем длина двух рук. При вращательном движении совершается поворот почти на 360 градусов.

Для анализа необходимо иметь наглядную общую картину движения замах–удар.

Подробно движения всех частей тела при ударе показаны в разделе 2. “Практическое обучение новым приемам”. Но возникла необходимость рассмотрения движений в общем виде в этом разделе.
Рассмотрим и сравним движения теннисистов, выполняющих удары двумя техническими приемами – традиционным и новым.

Надо объективно показать движения ракетки и частей тела теннисиста. Однако точно перенести их из пространства в плоскость невозможно и тем более последовательность перемещений. Поэтому картина выполнения ударов будет показана условно. Радиусы движений измерялись в натурных испытаниях, с учетом того, что мяч в традиционной технике удара уходит с середины ракетки по короткой поперечной линии, а в новой – скатывается с конца ее головки.

Так как движения начинаются из исходного положения, то мы вынуждены рассмотреть их с самого начала.
Традиционное исходное положение. Такое положение ракетки удобно, так как для выполнения кругового замаха вначале она поворачивается влево или вправо на том же уровне (рис. 25).
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Рис. 25
Исходное положение в новой технике другое (рис. 26). Такое исходное положение удобно, так как локоть руки сразу начинает движение назад для выполнения прямолинейных замахов влево или вправо. Ракетку надо тянуть к себе по прямой линии к левому или правому предплечью. Ракетка в руке держится универсальной хваткой 2.
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Рис. 26
В целях удобства проведения анализа разных ударов, примем следующие исходные данные:

- выполняется крученый удар справа по мячу с отскока на высоте ниже уровня бедра, двумя техническими приемами (традиционным и новым) из их исходных положений;
- сплошная линия со стрелками показывает траекторию движения центра струнной поверхности ракетки при замахе и ударе;
- пунктирная линия показывает движение ракетки после удара;
- штрихпунктирная линия с одной точкой – линия прицеливания (зрачок глаза – цель);
- × – точка начала движения ракетки;
- * – точка удара ракетки по мячу;
- 
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– радиус движения центра ракетки относительно точки вращения, в метрах;
- ракетка держится в ладони правой руки за конец ручки разными хватками;
- 
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– угол между линией прицеливания и лучом, направленным на мяч в момент удара в горизонтальной плоскости;
- 
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– угол между линией прицеливания и лучом, направленным на мяч в момент удара в вертикальной плоскости.

Размеры измерялись во время испытаний.

В традиционной и новой технике игры движения замаха и удара ракеткой производят по криволинейным траекториям. Но они имеют существенные отличия.
В Теннисе-20 замах производят из исходного положения (рис. 25) по пространственной криволинейной траектории, а выход на удар и сам удар в плоскости, близкой к горизонту, но так же по криволинейной траектории (рис. 27).
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Рис. 27
На рисунке показаны две проекции теннисиста, выполняющего удар ракеткой по мячу. Слева вид сбоку – игрок. Внизу траектория движения ракетки; Справа вид сверху – игрок. Внизу – траектория движения ракетки. Вид сбоку показывает, как движется ракетка в вертикальной плоскости. Для обеспечения точности удара в вертикальной плоскости струнную поверхность ракетки игроки стараются держать вертикально. Вид сверху показывает, как обеспечивается точность удара в горизонтальной плоскости. Теннисист старается вести ракетку так, чтобы попасть узкой полоской устойчивого положения ракетки в мяч (раздел 1.7
), обеспечив подкручивание и проводку мяча в направлении цели. Этот прямолинейный участок имеет малую протяженность, так как в целом ракетка движется по криволинейной траектории. На протяжении времени с момента подлета мяча к игроку на расстояние около 2 метров, а также, когда мяч садился на ракетку и сходил с нее при ударе, игрок не может видеть цель. Он должен не отрывать взгляда от мяча, иначе удар не состоится. Угол между лучами на цель и на мяч очень большой. Лишь закончив удар, он может перевести взгляд на цель. После удара ракетка вновь движется криволинейно и завершается наверху у шеи теннисиста. Во время движения радиусы все время меняются в обеих плоскостях. В момент удара 
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 лишен смысла; игрок его не видит. Он смотрит не прямо, а вбок.
Радиус движения ракетки принимается от левого плеча игрока.
В Теннисе-21 замах и удар ракеткой производится из исходного положения (рис. 26) по криволинейной пересекающейся траектории, расположенной в вертикальной плоскости и направленной на цель в плоскости горизонта (рис. 28).
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Рис. 28
На рисунке показаны две проекции теннисиста, выполняющего удар ракеткой по мячу. Слева вид сбоку – игрок и внизу траектория движения ракетки; справа вид сверху – игрок и внизу траектория движения ракетки, которая превратилась в линию.
Между ними находится прямолинейный участок – линия. Она направлена на цель. Пересекающаяся траектория позволяет наиболее простой и надежный способ обеспечения точного движения ракетки в горизонтальной плоскости.

Радиус движения ракетки принимается от конца ручки до середины струнной поверхности. Вид сбоку показывает траекторию движения ракетки. Вид сверху показывает, что она совпадает с линией прицеливания.

Таким образом, прямолинейный участок, в конце которого происходит удар, совмещает два качества – он обеспечивает суммирование всех ускорений, возникающих при разгоне. Таких ускорений два. Первое получено на задней петле противохода, второе – на передней петле при движении тела вперед на удар. Это обеспечивает ракетке высокую скорость движения, и, следовательно, силу удара. А так как она находится на прямолинейном участке траектории, направленном на цель, то обеспечивает и точность удара.

Поэтому линию можно назвать линией удара.

Удар завершается прямо впереди по линии полета мяча.

Теннисист, выполняя удар, ведет ракетку так, чтобы мяч попал на длинную и узкую поверхность устойчивого положения ракетки (раздел 1.7
), и, скатываясь по ней вниз, получил подкручивание, движение вперед и проводку мяча в направлении цели.

Необходимо также учесть еще одну особенность взаимодействия кисти руки и ракетки.

При замахе и выходе на удар рука теннисиста тянет ракетку торцом ручки вперед. Такая нагрузка удобна для кисти руки (раздел 1.4
). Так как эти движения прямолинейные, то момент инерции будет минимальный. Следовательно и затраты сил будут снижаться.

Характерным радиусом, аналогично, как и в традиционной технике, являются в момент удара 
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Сравнивая траектории движений ракетки (рис. 27 и рис. 28) видим что:
- Углы 
[image: image99.wmf]a

 существенно отличаются.
В традиционной технике угол составляет около 90°. В новой он равен 0°.
- Траектории выхода ракетки из удара – разные:
В традиционной технике – широкая дуга за голову. На это тратится сила и время.
В новой технике – прямо в направлении удара. Дополнительные затраты отсутствуют.
- Углы 
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 также отличаются:
При использовании традиционной техники игрок цели не видит.
При использовании новой – угол составляет около 50° и игрок надежно видит цель с запасом по углу зрения.
Следовательно:

- Игрок, использующий традиционные приемы игры, ведет ракетку на удар в горизонтальной плоскости. Он не видит цели и направляет мяч, руководствуясь интуицией. Надежность ударов остается низкой. Выход ракетки из удара естественный, но не экономный и направленный в сторону от цели, влево, к шее игрока.
Для точного выполнения удара игрок должен попадать по мячу узкой зоной устойчивости ракетки шириной около 4 см. Это обеспечить трудно и требует высокой концентрации внимания.

- Игрок, использующий новые технические приемы, ведет ракетку на удар в вертикальной плоскости. Он выполняет удары осознано, видя направление на цель, т.е. прицельно. Надежность ударов повышается. Выход ракетки из удара естественный, экономный и направленный на цель.

Для выполнения точного удара он должен попасть по мячу зоной устойчивости ракетки длина, которой более 10 см. Для обеспечения такого требования концентрации внимания не потребуется. Достаточно будет иметь просто внимание.

- Сравнение силы ударов для двух технических приемов – традиционного и нового, можно провести только опытным путем.
Дополнительно выяснилось, что прием изменения момента инерции за счет изменения радиуса можно использовать очень эффективно также и в других случаях:
- в традиционной технике для удара по мячу с отскока делают замах ракетки на радиусе около одного метра. Момент инерции будет значительным и силы инерции также будут большими. Потребуются значительные затраты физических сил.
- в новой технике для удара по мячу с отскока ракетку тянут двумя руками к предплечью. При этом радиус ее движения относительно оси будет минимальным. Поэтому инерционные силы снизятся. Снизятся и затраты физических сил.

Более подробно физическую сущность можно понять, рассмотрев весь процесс движения.
Теннисист, готовясь для удара слева, выдвигает вперед–наискосок правую ногу и поворачивается влево. При этом правое плечо оказывается впереди. Надо из исходного положения прямым движением подтянуть головку ракетки к правому предплечью. Рука с ракеткой, согнутая в локте и вывернутая ладонью вверх, окажется перед игроком. Более того, локоть правой руки коснется живота, а ручка ракетки окажется напротив и ниже левого плеча. В это время центр массы ракетки будет находиться на коротком расстоянии от оси вращения – от плеча. Это означает то, что момент инерции становится минимальным. Следовательно, затраты сил игрока на преодоление сил инерции ракетки в начале замаха, будут минимальными. Теперь необходимо быстрым движением в противоходе повернуть вперед левое бедро и плечо. Ракетка при этом опрокинется, т.е. сделает крутой разворот в вертикальной плоскости – первую петлю и окажется в крайнем, заднем положении, на уровне линии удара. В этот момент мышцы руки и тела натянутся и необходимо тут же начинать прямолинейный разгон ракетки вперед на удар.
Теннисист, готовясь к удару справа, выдвигает вперед–наискосок левую ногу и поворачивается вправо. При этом левое плечо оказывается впереди. Надо из исходного положения, прямым движением подтянуть головку ракетки к левому предплечью, а ручка ее окажется напротив и ниже правого плеча. В это время центр массы ракетки будет находиться на коротком расстоянии от оси вращения – от плеча. Это означает то, что момент инерции становится минимальным. Следовательно, затраты сил игрока на преодоление сил инерции ракетки в начале замаха, будут минимальными. Теперь необходимо быстрым движением в противоходе повернуть вперед правое бедро и плечо. Ракетка при этом опрокинется, т.е. сделает крутой разворот в вертикальной плоскости – первую петлю и окажется в крайнем, заднем положении, на уровне линии удара. В этот момент мышцы руки и тела натянутся и необходимо тут же начинать прямолинейный разгон ракетки вперед на удар.

Сравнительные испытания времени движения замах–удар показали, что в новой технике оно меньше на 20%.
Более того:
- во многих игровых ситуациях во время замаха и выполнении удара целесообразно держать ручку ракетки укорочено. При этом момент инерции уменьшается из-за сокращения радиуса центр массы ракетки – кисть руки. Практика использования такой ракетки выявила дополнительно важные качества. Кисть руки держит ракетку более прочно и хорошо осязает ее.
Игра ракеткой, взятой укорочено, открывает новые возможности. Например, повышает быстродействие игрока, и не снижает силу удара, так как в конечной фазе удара – встряхивании, развивается большое ускорение, а, следовательно, и скорость удара. Повышается точность ударов и прочность ракетки в руке. Это очень удобно также при игре слета у сетки, когда выполняются удары по быстрым боковым мячам, а также для выполнения укороченных ударов. Появляется возможность выполнять новый удар – прямо перед собой, а также резаные удары сбоку.
Появляется возможность делать одну и ту же ракетку легкой или тяжелой, все зависит от того, как ее держать в руке.

Из этого следует и другое, неожиданное качество – возможность применять более тяжелые ракетки. При этом сила удара увеличивается, а усилия для замаха вырастают мало. В это можно поверить только после приобретения личного опыта игры новой техникой Теннис-21.

Выводы
– С целью повышения надежности ударов в вертикальной плоскости, т.е. надежного пролета мяча над сеткой, в любой технике используются крученые удары по мячу.

Однако, в Теннисе-20, при горизонтальном положении ракетки, из-за высокой чувствительности ее к ошибкам (раздел 1.13
), неточной фиксации ручки в руке (раздел 1.5
) и малой ширины зоной устойчивости ракетки в мяч (раздел 1.7
) удар остается ненадежным. Движения ракетки при замахе и выходе на удар можно считать нерациональными.

– В Теннисе-21 при ударах в вертикальной плоскости чувствительность ракетки к ошибкам значительно ниже, ориентация и прочность положения ракетки в руке высокая, а зона устойчивости ракетки больше. Удар стал более надежным. Движения ракетки при замахе и выходе на удар являются рациональными.
Укорочено взятая ракетка уменьшает ее инерционные силы, повышает точность удара и прочность ее в руке. Это повышает быстродействие теннисиста, обеспечивает выполнение новых ударов, а также увеличивает силу удара при использовании тяжелых ракеток.

1.10 Возможности повышения силы удара
Так как технические возможности массы ракетки для повышения силы удара использованы, то пришло время рассмотреть возможности повышение этого же качества за счет ускорения движения.

Для полного выяснения вопроса необходимо вновь обратиться к законам физики.

Ранее было показано, что при криволинейном движении массы на нее действует ускорение. Оно является суммарным. Его составляющими являются два ускорения тангенциальное 
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– изменение скорости за время 
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Рис. 29
Эти ускорения, действуя на массу ракетки, развивают соответствующие инерционные силы: тангенциальную и центробежную 
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 (рис. 30). Их сумма будет 
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Рис. 30
Во время игры теннисист все время участвует в преобразованиях энергии. Он силой мышц то разгоняет инерционную массу – ракетку и она выполняет удар по мячу. То останавливает ее. Основные затраты мускульной силы идут на создание ускоренного движения. Оно необходимо, чтобы разогнать ракетку до максимально возможной скорости. Причем максимальная скорость должна достигаться к моменту удара. На торможение ракетки затраты сил малы, так как после удара по мячу ускорение резко снижается.
Медленно поднять ракетку весом 330 грамм сможет даже ребенок. Но все меняется во время игры. Если возникнет такая ситуация, когда требуется сделать очень быстрый удар, то может оказаться, что даже взрослый теннисист может не успеть его сделать. Он должен передать массе ракетки такое ускорение движения, которого не могут обеспечить мышцы его руки.

Выбор теннисистом ракетки, которая бы была для него максимально удобной, вопрос сложнейший. Он никогда не бывает окончательным. Дело в том, что он зависит от многих факторов, которые меняются и бывают противоречивыми. Сложности заключены и в игроке, и в игре.

Для выполнения удара “подача” и особенно при ударе подставкой удобна ракетка тяжелее, а для ударов по быстро летящему мячу или дальнего бокового мяча – более легкая.
По этим причинам подбор соответствия массы ракетки физическим возможностям каждого игрока – задача не простая. Его надо делать во время игры на корте.

В книге Ника Боллетьери “Теннисная академия” в разделе “Ракетки, струны и намотки” приводятся сведения о подгонке ракетки под игрока. Это осуществляют с помощью свинцовой ленты, которую наматывают на головку ракетки.
В 1950 году, присутствуя на теннисном соревновании, я увидел, что Н. Н. Озеров играет ракеткой, половина обода которой была обкручена киперной лентой. В то время электрики пользовались матерчатой липкой лентой. Я удивился – чемпион страны играет треснувшей ракеткой? Но причина была другой. Оказывается, по всей наружной стороне обода были заложены трехкопеечные монеты. Так он менял центровку и массу ракетки. Подгонял ее к силе своих мышц. Это пример тщательного и творческого отношения ко всему, что помогало ему быть на высоте чемпиона.

Напомню – он был чемпионом СССР 24 раза.

Думаю, что это самый точный способ приведения в соответствие всей мускульной силы с весом ракетки и ее центровкой.
Возникает вопрос. Существуют ли другие возможности увеличения ускорения движения, кроме использования физической силы одной руки?

Да, существуют. Давайте рассмотрим их. Примеров много в технике, в быту и в спорте.
В механических системах используются различные типы ускорителей. Например: стартовые ускорители для самолетов и ракет.
Увеличение ускорения достигается за счет прямого увеличения мощности. На старте основной двигатель работает вместе с дополнительными двигателями, стартовыми.
Теннисист может так же увеличить силу одной руки. Взяв ракетку двумя руками, он увеличит и массу, и силу. Но такое соединение рук сокращает радиус замаха и снижает удобства движений. Соединившись вместе на ручке ракетки, они стали короткими, следовательно, необходимо близко подбегать к мячу. Удар становится похожим на сильный толчок. Однако, несмотря на приведенные недостатки, практически все теннисисты мира выполняют удар слева двумя руками. Более того, хватка ракетки двумя руками существенно повышает прочность положения ракетки, и стабильность удара повышается.
Но существует и другой прием увеличения ускорения, не за счет дополнительного источника силы, а за счет изменения траектории движения.

Существуют примеры использования такого приема. Их не так много, но они незаменимы. Необходимо отметить еще одно качество такого приема.
Это естественное движение, то есть существующее очень давно и поэтому настолько совершенное и простое, что его знают даже дети.

Приведем примеры использования таких движений в технике и спорте. Здесь используется однократное изменение траектории.
– Самолет палубной авиации. Разогнавшись по палубе авианосца, в конце пути, он въезжает на трамплин. Самолет, имея высокую скорость, направленную вперед, получает дополнительное ускорение вверх и поэтому легко уходит в небо.
– Лыжник, разогнавшись с горы, въезжает на чуть поднятую к горизонту площадку – трамплин, и, получив дополнительное ускорение вверх, отрывается от нее и летит по воздуху на большое расстояние.
Траектория его движения показана на рис. 31.
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Рис. 31
Рука человека и особенно кисть обладает уникальными возможностями. Она имеет большое число степеней свободы; может совершать любые движения; обладает силой.
Эти качества позволяют человеку использовать во время работы сложные и эффективные движения. Например:
– Возьмите в руку молоток. Попробуйте забить гвоздь в доску, если будете держать его прямой рукой, без изгиба в локте и кисти. Это будет один удар. Очень слабый удар.
А теперь возьмите молоток в свободную кисть и держите свободным локоть, поднимите его вверх–назад согнутой в локте рукой по широкой дуге. Затем начните разгон его. Сначала ручкой вниз, потом, разворачивая кисть и ручку, ударьте. Совсем другой, сильный удар!
Такие же движения делает человек, работая молотом или киркой.
– У человека мокрые руки и рядом нет полотенца или тряпки. Он встряхивает ими, и капли воды летят прочь. Оказывается, что такое движение создает самое больше ускорение, а, следовательно, и самую высокую скорость кисти руки, которую может развить человек.
– Вершиной эффекта такого же, но более широкого, размашистого движения, являются встряхивание термометра и особенно удар кнутом.

В них используется двойное изменение траектории на 180 градусов. Такие движения называются движениями в противоходе. Траектория движения термометра при встряхивании показана на рис. 32. Она изображена вертикально, так же, как мы в жизни встряхиваем термометр. Противоход – это быстрое движение без остановки с поворотом и сменой направления на противоположное.

При этом важно отметить то, что первая петля имеет большой радиус поворота, а вторая – очень маленький, а между ними находится длинная прямая линия. Длинная в том смысле, что она превосходит радиус первой петли. Эта траектория обладает уникальными возможностями.
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Рис. 32
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Рис. 33
Действительно, ни одним другим движением руки невозможно достигнуть таких результатов: такого ускорения и такой конечной скорости.
Оно способно сбросить столбик ртути из капилляра в колбу термометра.

При использовании термометра прямолинейность соединительной линии необходима. Она делает встряхивание более эффективным. Однако, при использовании такой же траектории для движения теннисной ракетки требования к линии еще более высокие, она должна быть прямолинейной, более длиной и обеспечивать еще большее ускорение. Для этого немного изменим траекторию движения термометра (рис. 33). Появится траектория с пересекающимися линиями и увеличением числа противоходов. Ее примем за основу.
Однако при игре в теннис мячи должны лететь горизонтально. Следовательно, вертикальный разгон ракетки по траектории термометра не пригоден. В принципе можно изменить траекторию встряхивания термометра с вертикальной на горизонтальную, но это непривычно.

Такая же траектория в вертикальной плоскости, но в горизонтальном направлении принадлежит кнуту. Это то, что нам надо.
Траектория движения кнута приведена на рис. 34. Верхний рисунок показывает ее сбоку, а нижний -  сверху.
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Рис. 34
Конец движения кончика кнута по этой траектории создает щелчок в воздухе. Напомним, это означает, что последнее движение кончика кнута совершается со скоростью, превышающей скорость звука. Щелчок означает преодоление звукового барьера.

Это движение известно с древнейших времен. Оно так отшлифовано, настолько совершенно, что заслуживает самой высокой оценки – названия естественного.

Движение состоит из двух частей: первое является предварительным, второе – заключительным.
Первое движение выполняется на широкой, свободной петле, при первом повороте на 180 градусов. Второе – на петле минимальной, сжатой, во время второго поворота на 180 градусов, При этом переход большой петли в маленькую происходит по прямой достаточно протяженной линии. По ней происходит передача скорости и ускорения полученного на первой петле ко второй. Ускорения суммируются. Ее можно назвать интегратором ускорений. Так как движения в петлях происходит с поворотом на 180 градусов, то их можно назвать движениями в противоходе. Кроме того, в самом начале движения необходимо использовать еще один небольшой участок противохода. Он очень важен, так как помогает подключать к исполнению движения дополнительные мышцы тела.

В этом случае скорость и ускорение движения в конце траектории получаются максимально возможными для руки человека.

Здесь же очень важно отметить то, что для выполнения таких движений используются тянущие усилия, а не толкающие. Поэтому при движении кисть руки будет всегда  находиться впереди. Управление такими усилиями самое простое.

Для выполнения ударов в Теннис-20 используются толкающие усилия. Управление ими всегда сложное и менее эффективное. Например, если попробовать стряхнуть показания термометра, используя традиционную траекторию движения ракетки, то из этого ничего не выйдет.

Так появляется задача по использованию траектории движения кнута для движения теннисной ракетки. Конечно, конструктивно они выполнены по-разному. Необходимо найти возможности управления ракеткой подобно кнуту. Такое решение существует – кисть руки должна быть раскованной и подобной шарниру. Для этого при разгоне ракетки ее ручку надо держать всего двумя-тремя пальцами, обеспечивая надежную хватку и только после момента удара всеми остальными. Чем свободнее будет в руке ракетка, тем сильнее будет удар.

Практика игры в течение 8 лет показывает, что этого вполне достаточно. Объяснение заключается в том, что максимальное ускорение появляется  во второй петле. Возникающая при этом центробежная сила действуют на ракетку, отдается мячу и лишь остатки руке.
Чисто внешне кажется, что удобнее выполнять первую петлю над линией. Однако при этом возникает существенный недостаток. Так как ракетка достаточно тяжелая, и на нее действуют сила тяготения земли и сила инерции, то первая петля может сильно провисать вниз и тогда линия, соединяющая петли, окажется направленной вверх. Появляется тенденция к тому, что при ударе мячи будут уходить вверх. Поэтому в дальнейшем будем использовать только траекторию  по рис. 35.  Вверху показана траектория для ударов и слева, и справа. В конце второй петли показана ракетка, бьющая по мячу. Это вид сбоку. Ниже показана эта же траектория, но вид сверху.
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Рис. 35
Необходимо отметить, что соединительная линия должна быть максимально длиной для обеспечения качественного замаха и направления на цель.

Если прямую соединительную линию траектории направлять на цель удара, то получится наилучшее сочетание свойств, которые так необходимы теннисисту. Сила и точность. Кроме того, окончание движения будет происходить в конце, впереди игрока, т.е. точка удара значительно перемещается вперед. 
Это уменьшает угол зрения на мяч и на цель перед ударом, и он становится зрячим, т.е. с возможностью визуального наблюдения за игровой обстановкой, за мячом и за целью.
Использование траектории показано на рис. 28.
Однако эти преимущества можно увеличить за счет использования дополнительных возможностей, которыми обладает тело человека. Например, при закрепленном положении плеч и бедер, удар кнутом имеет одну силу удара. Если же при замахе кнута выполнить движение бедер в противоходе с движением плеч, то удар будет другой. Движение в противоходе поможет закрутке тела, а это приведет к участию в ударе дополнительных мышц. Поэтому на прямолинейных участках траектории движения ракетки (при замахе и выходе на удар) необходимо использовать движение противохода плеч и бедер игрока. Оно помогает дополнительному натяжению мышц руки и тела для увеличения скорости движения ракетки.
Практически, для использования этого надо при движении замаха, когда рука и плечо тянут ракетку из исходного положения к телу игрока ручкой вперед, заворачивать бедра вправо. Затем, когда ракетка разгонится и окажется сбоку, бедро резко повернуть влево. За счет сил инерции ракетка будет двигаться дальше и опрокинется, совершая первую петлю. Мышцы руки натянутся и тут же, начнется ускоренное движение ракетки, снова ручкой вперед. Одновременно надо начать движение телом вперед за счет переступания ног. Перед выходом ракетки на удар рука затормозится, и произойдет быстрое опрокидывание ракетки во второй петле, последует встряхивание ее и удар.

Необходимо отметить, что из-за движения противохода величина замаха ракетки немного сократится, но увеличение натяжения мышц повысит эффективность удара.

Для того чтобы иметь представление о примерной величине длине участков траектории (рис. 35) приведем измерения, полученные у игрока ростом 1,65 м.

Измерения длины первой и второй части траектории А и Б показали, что они при ударе по мячу с отскока составляют:
Удар слева: 
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Учитывая то, что траектория движения ракетки на виде сверху становится линией, то приведенные размеры показывают, что получается надежная направляющая для удара, направленная на цель.
Сравнительные испытания времени движения замах–удар по мячу с отскока для техники ударов Теннис-20 и Теннис-21 показали, что во втором случае время сокращается на 20%.

В заключение необходимо отметить еще один очень момент. Он приобретает особое значение в практической деятельности. Все приведенные выше примеры справедливы. Они показывают путь достижения максимальной скорости за счет максимального ускорения. Но это может оказаться недопустимым или невозможным.

Например. Применение сверхмощных ускорителей для самолетов или ракет приведет их к разрушению из-за недостаточной прочности. Сделайте для лыжника или для самолета трамплин очень крутым, и они упадут. 
В тоже время ускорения малой величины не обеспечат необходимого подброса ни самолету, ни ракете, ни лыжнику. Это показывает, что величина ускорения должна иметь допустимое значение.
С разгоном ракетки рукой теннисиста также все непросто. Надо чтобы он мог реализовать свою силу. При малой длине разгона теннисист может не успеть развить максимального ускорения и, соответственно, скорость движения ракетки будет низкой, а удар слабым. По этой причине замах надо выполнять возможно длинным, чтобы допустимое ускорение действовало дольше, обеспечив максимальную скорость ракетки. Он должен быть свободным, гармоничным и соответствовать индивидуальным возможностям игрока. Если говорить о траектории разгона ракетки по типу разгона кнута, то важно, чтобы первая петля не была очень крутой, т.е. малого радиуса, а расстояние между петлями было большим.

                                                      Выводы
Новый прием удара ракеткой назовем ударом кнута.
Для его выполнения используется тянущее усилие, а не толкающее. Управление таким усилием всегда простое. Скорость удара получается максимально возможной.
То, что траектория движения ракетки вытянута в линию и оканчивается впереди игрока, создает возможность выполнения ударов зрячими, прицельными.

В Теннисе-21 такие приемы используется во всех ударах.
1.11 Момент удара
Рассмотреть удар невозможно. По мнению авторитетных ученых он длится около 0,005 с. Съемки, сделанные специальными фотоаппаратами, показывают, что в этот момент мяч плющится, а струны ракетки вытягиваются и напоминают немного провисшую сетку гамака.
Физическая картина столкновения двух упругих тел зависит от соотношения значений кинетической энергии, т.е. их масс и скоростей, а также от упругих свойств.
Мяч садится на ракетку, имея массу и поступательную скорость.

Ракетка движется к мячу по криволинейной траектории, имея момент инерции и максимальную скорость. За время замаха и выхода на удар она совершила два полуоборота, в течение которого ускорение ее движения непрерывно увеличивалось. Так ракетка получила максимальное значение скорости.
От этого кратковременного взаимодействия зависит очень многое. От него зависит сила и точность удара. Поэтому желательно получить наглядное представление о том, что имеется и о том, что может быть. Отразить все: траектории движений всех элементов, их скорости (линейные и угловые), а также ускорения – сложно и трудно. Однако необходимо иметь представление в общем виде.

Еще до удара за очень короткое время была проделана большая подготовительная работа.

Ракетка была взята соответствующей хваткой, выбрано направление удара, ракетка движется к мячу по выбранной траектории, имея запас кинетической энергии.
Проведем сравнение одного типа удара, выполненного разными техническими приемами – традиционным (рис. 36) и новым (рис. 37)

Исходные данные:

- выполняется удар по мячу с отскока, крученый, справа;
- ракетки в руке держатся соответствующими хватками (раздел 1.5
).
При этом хватка ракетки при традиционной технике удара не обеспечивает ее стабильного и точного положения.

Хватка ракетки в новой технике ударов обеспечивает ее стабильность и точность положения.

- сплошной линией показана траектория движения ракетки:
- пунктирной линией показано движение мяча, летящего к месту встречи с ракеткой;

- стрелками показано направление движения мячей, которое они получили от ракетки;
- 
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– соответственно линейная и угловая скорости;
- белый мяч – подлетающий и садящийся на ракетку;
- черный мяч – уходящий с ракетки;
- цифры обозначают положение ракетки;
- размеры приведены в метрах и сантиметрах.
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Рис. 36
Из рисунка видно, что мяч в позиции 1 “сел” на ракетку. В этот момент происходит следующее:

- ракетка и рука теннисиста, имея суммарную массу, движется навстречу мячу с большой скоростью по дуге радиусом 
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. При ударе справа центром дуги является левый плечевой сустав. Мышцы тела, поворачивающие его и мышцы плечевого сустава создают в ракетке запас кинетической энергии;

- мяч, попадая в центр ракетки при встречном направлении имеет массу и высокую скорость. Это обеспечивает ему свой запас кинетической энергии.

При их встрече струны ракетки растягиваются внутрь, а мяч плющится.

Затем струны и мяч за счет сил упругости распрямляются. Мяч, получив эту, а также дополнительную энергию от ракетки на разгонном участке траектории приобретает новую скорость – поступательную 
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 и полетит в обратном направлении – поз. 4.
Если больше ничего не делать, а лишь направить его в сторону цели, то получится плоский удар.
Если же теннисист перед сходом мяча с ракетки поведет ее быстрым движением снизу – вперед – вверх, т.е. выполнит подкрутку мяча, то он, направляясь вперед, одновременно получит две скорости: поступательную 
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 и вращательную 
[image: image130.wmf]w

. Такой удар называется крученым.
Таким образом, за время длительности удара равной 0,005 с, игроку необходимо:
- попасть по мячу зоной устойчивости ракетки;
- подставить ракетку к мячу с нужным углом;
- произвести движение ракетки снизу, т.е. совершить мгновенное изменение положение струн относительно мяча;
- все происходит при горизонтальном положении ракетки, когда она имеет максимальную чувствительность к ошибкам.
Движение должно быть очень точным и однообразным. При ошибочном повороте ракетки всего на 3 градуса ошибка по вертикали составит 0,65 м (раздел 1.13
).
На рисунке показано, как в позициях 1, 2 и 3 мяч перемещается по ракетке, приобретая вращение. Длина линии, по которой может прокатываться мяч поперек ракетки, не должна быть более 4 см. Это ширина зоны ее устойчивости (раздел 1.7
). В этом случае удар будет нормальным.

Однако в том случае, если в момент схода мяча радиус относительно продольной оси будет более 2 см, то появится момент, который будет поворачивать ракетку в руке. Доказательство действия такой силы известно всем игрокам – продольные струны постоянно сдвигаются в бок, к ободу ракетки и игроки во время перерыва вынуждены выравнивать их положение. Если радиус увеличится больше чем на 2 см, то момент увеличится и может превысить момент, который создается ладонью руки, держащей ракетку.
Так как радиус ручки ракетки мал (всего 1,6 см), то всегда существует опасность того, что ручка ракетки провернется в руке игрока и удар будет “смазан”. Сопротивляться этому будет встречный момент, который зависит от силы сжатия ракетки рукой игрока и радиуса ручки ракетки. Но радиус ручки увеличить нельзя. Рука не сможет охватывать ручку. Поэтому ракетку в этот момент желательно держать в руке прочно. Однако это приведет к скованности.

Необходимо отметить, что радиус траектории удара остается неизменным.

Чтобы практически почувствовать устойчивость ракетки в руке сделайте простейший опыт. Поставьте правую ногу на стул так, чтобы колено торчало вверх. Возьмите в руку ракетку и постучите ею по колену. Сначала стучите серединой струнной поверхности, а затем вдоль продольной оси. Вы убедитесь в том, что ручка при этом не выворачивается в руке. Затем начните смещения ударов от центра в бок. Уже при смещении точки удара более чем на 2 см от оси ручка ракетки начнет выворачиваться в руке (раздел 1.7
).
Все это показывает очень высокую сложность момента удара и его высокую ответственность. Такую сложность знают и чувствуют все игроки: и начинающие, и мастера.
Это вершина технических трудностей выполнения основного удара.
И эту трудность надо проходить стабильно на протяжении всего матча.
Но стабильное проявление технической трудности приводит к появлению следующей трудности – психологической. Начинает проявляться потеря концентрации внимания. Она является главной в появления “невынужденных” ошибок.
В позиции 3 мяч сходит с ракетки.

Момент удара должен быть очень точным. Его формируют и закрепляют длительными упражнениями по “набиванию” руки.

В момент удара теннисист должен быть сосредоточен. Малейшая потеря внимания немедленно приводит к ошибке.
Выражение “концентрация внимания” полностью относится к этому мгновенью. Сохранить его на протяжении всего времени игры очень трудно. Физическая усталость и нервное напряжение теннисиста переходит в усталость нервной системы. Это ведет к сбоям ее работы – провалам, которые внезапно появляются во время игры.
На ответственных соревнованиях даже опытные игроки внезапно запускают мяч в небеса по причине сбоя движения. Но это уже вторично. Сначала игрок потерял внимательность.

При выполнении удара традиционной техникой возникают дополнительные сложности, которые ведут к ошибкам по точности. Смотри раздел 1.12, 1.13
.

Преимущественное использование крученых ударов приводит к тому, что часто рвутся струны ракетки. Боковая нагрузка на струны приводит к тому, что вбок смещаются продольные струны, а поперечные остаются на месте. В силу разных обстоятельств, в том числе и оттого, что игрок часто поправляет их и ставит на место, длинные струны трутся о короткие в одном месте. В этих местах и происходит ускоренное перетирание их. Стоимость струн и работа по перетяжке требуют и времени, и финансовых затрат.

Новый удар (рис. 37). Верхний рисунок показывает движения ракетки сбоку; нижний – сверху. Сбоку показана зона устойчивости ракетки.

[image: image131.png]



Рис. 37
Из рисунка видно, что мяч в позиции 3 “сел” на ракетку. В этот момент происходит следующее:

- ракетка рукой теннисиста направлена на мяч. Все движения происходят в вертикальной плоскости. В позиции 1 она движется только с поступательной скоростью, которую она приобрела на первой петле траектории и при разгоне на прямолинейном участке. Но уже на участке позиция 2 она начинает получать суммированную скорость – та, которая была запасена в ней раньше и новую, которая приобретается за счет ее вращения относительно руки. В позиции 3, 4 и 5 траектория движения конца ручки становится криволинейной. Это ведет к тому, что головка ракетки приобретает максимальную скорость (раздел 1.9
). Ее движение становится похожим на движение конца кнута. Это создает в ней дополнительный запас кинетической энергии.

- мяч, попадая в середину ракетки, имеет массу и высокую скорость. Это обеспечивает ему кинетическую энергию.

При их встрече струны ракетки растягиваются внутрь, а мяч плющится.

Затем струны и мяч за счет сил упругости распрямляются. Мяч, получив эту, а также дополнительную энергию ракетки, на участке траектории получает новое ускорение и вновь летит вперед. Так будет выполнен плоский удар.
Если теннисист сделает быстрое движение ручки вперед–вверх, то заставит мяч совершать двойное движение – двигаться вперед и скатываться по струнам вниз. Получится крученый удар. В позиции 5 мяч уже сходит с ракетки.

При этом необходимо отметить следующее:

Длина линии скатывания мяча по продольной оси ракетки составляет около 5-10 см. Это приводит к тому, что радиус, по которому движется мяч, увеличивается. Следовательно, увеличивается и скорость его движения. При этом не возникает никаких моментов силы, которая бы выворачивала в руке игрока ручку ракетки.

Для надежности большинство ударов с отскока выполняют кручеными. При этом продольные струны остаются на месте, а поперечные струны немного сдвигаются вниз, к верхней части обода ракетки. Это нисколько не мешает играть. Более того, струны находят свое место и их не надо поправлять. Они мало растираются и дольше служат.

Сравнение моментов удара традиционной и новой техники позволяет сделать положительные выводы в пользу новой техники:

- мяч имеет возможность дольше двигаться по ракетке, т.к. продольная длина зоны устойчивости ракетки длиннее поперечной. Следовательно, крутка мяча происходит дольше;

- мяч сильнее прижимается к струнной поверхности за счет действия силы тяжести и центробежной силы. Следовательно, крутка мяча происходит надежнее;

- мяч сходит с ракетки на большем радиусе траектории, чем в начале, при посадке мяча, и, следовательно, приобретает дополнительную скорость.

Кроме того:

- ракетка, находящаяся в вертикальном положении, имеет низкую чувствительность к ошибкам;
- мяч и траектория движения ракетки находятся в одной вертикальной плоскости. Это является естественным и наилучшим условием обеспечения точного удара (раздел 1. 11
).
- попадание мяча со смещением по продольной оси не окажет никакого влияния на прочность удерживания ручки, так как радиус очень велик – 52 см. По этой причине рука игрока не испытывает перегрузок.
- попадание мяча со смещением в горизонтальной плоскости от продольной оси ракетки возможно. Но так как ручка ракетки держится универсальной хваткой максимальной прочности, то кисть руки будет иметь достаточную прочность. Кроме того, это положение руки имеет и наилучшую ориентацию (раздел 1.2
). Поэтому возможность появления ошибок снижается.

Обобщенный вывод сводится к одному: момент удара в Теннисе-21 выполняется проще и надежнее, чем при использовании техники Теннис-20 и поэтому потребует меньшей концентрации внимания.
Однако остается один невыясненный вопрос. В каком случае скорость движения ракетки в момент удара будет большей? При использовании традиционного приема удара или при использовании нового?
Теоретический анализ иногда помогает сделать оценку решаемого вопроса в общем, виде. В некоторых случаях этого достаточно, чтобы сделать и окончательный вывод.

В результате анализа ударных движений (рис. 36 и рис. 37) показано, что последнее можно назвать ударом кнута, т.е. движением самым быстрым.
Но в момент удара ракетки по классической траектории радиус движения в три раза больше. Значит и линейная скорость будет также высокой.

Точные теоретические расчеты такой задачи очень сложны, а их результаты мало достоверны. Таким образом, есть необходимость знать если не точное значение скорости, то хотя бы их соотношение.
Мною производилась экспериментальная проверка по сравниванию скорости ударов, выполненных двумя разными способами. В результате многолетних поисков была найдена простая методика сравнения движений не по скорости удара или по силе, а по измеренным значениям ускорений. Так как масса ракетки в обоих случаях была одна, то силу удара стало возможным измерять косвенно – по величине максимального ускорения, которое развивается в момент удара.
В качестве измерителя ускорений использовался медицинский ртутный термометр.

Преподаватели кафедры физического воспитания Рязанского государственного медицинского университета – профессор В. Д. Прошляков, к.б.н. А. В. Иванов и автор этой книги обратили внимание на свойство обратимости термометра.
– Первое свойство. При его нагреве, увеличение объема ртути в колбе показывается уровнем столбика ртути в капилляре на измерительной шкале. Этот уровень сохраняется после понижения температуры с помощью жиклера, увеличивающего гидравлическое сопротивление движению ртути.
– Второе свойство. При нормальной температуре окружающей среды для снижения столбика ртути с высокого показания до уровня 35 градусов (термометр измеряет температуру до 34,5 градусов), надо использовать всем известный прием – встряхивание термометра. Встряхивание вызывает появление ускорения, действующего по направлению вдоль столбика ртути. Сила, которую он получает, преодолевает гидравлическое сопротивление жиклера и ртуть сливается в колбу. Так как изменение уровня фиксируется на шкале, то из этого следует, что при движении столбика ртути вниз шкала измеряет величину ускорения.
Практическое использование второго свойства – для нашего случая измерение ускорения – заключается в следующем.
Цель и последовательность испытаний:

Сравнить величины максимальных ускорений движений ракетки при выполнении однотипных ударов разными техническими приемами – традиционным и новым (рис. 27, рис. 28).
Удары ракетки имитационные, т.е. без ударов по мячу. Такая методика дает более объективную оценку, так как исключает влияние на результат многих дополнительных факторов.

Подготовка к испытаниям
Футляр ртутного термометра закрепляется нитками на струнной поверхности испытательной ракетки. Он располагается так, чтобы колба термометра при установке в футляр находилась в центре ракетки. Футляр располагается вдоль продольной оси. Крышка футляра должна открываться в сторону ручки ракетки.

Для испытаний необходимо, чтобы испытания проводил один теннисист, умеющий выполнять удары и традиционной, и новой техникой. Кроме того, необходимо иметь еще одну вспомогательную теннисную ракетку, по весу такую же, как испытательная.

Все испытания проводятся с одним термометром, при одной температуре окружающей среды.

При работе соблюдать условия по технике безопасности:
- наиболее удобно, производить нагрев термометра, на умерено прогретой электрической грелке;
- не нагревать термометр до температуры выше 41,5 градусов, т.к. колба разрушится и ртуть растечется;
- сразу после необходимого нагрева термометр установить в футляр во избежание повреждения стеклянного корпуса и дать остыть до температуры окружающей среды;
- помещение, где проводятся испытания, должно иметь размеры, позволяющие свободно выполнять маховые движения ракеткой во все стороны;
- не допускается использовать термометр в футляре для измерений таких движений, при которых возможен удар их о твердый предмет.
Испытания проводят в последовательности:
Традиционной техникой.
Медленно нагревают термометр, следя за повышением температуры до 41 градуса. Обозначаем это как показатель 
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Закладывают его в футляр испытательной ракетки и закрывают крышкой.

Берут в правую руку вспомогательную ракетку хваткой соответствующей удару и выполняют два имитационных удара.

Первый удар средней силы, второй – сильный, после чего вспомогательная ракетка откладывается. Тут же берется испытательная ракетка и производится третий удар – максимальной силы.
Термометр вынимается из футляра и записывается новое показание 
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Далее производится обработка результатов. Определяется разница значений 
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Затем вновь готовят термометр к испытаниям, как было показано выше и устанавливают в футляр испытательной ракетки с показанием 
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Вновь берут в руку вспомогательную ракетку хваткой соответствующей удару, но выполняемого новым техническим приемом. Далее выполняют три имитационных удара по методике приведенной выше.
Термометр вынимается из футляра и записывается новое показание 
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Определяется разница значений 
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Окончательный результат в виде сравнения однотипных ударов, выполненных разными техническими приемами, получатся из отношения
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, который можно выразить в процентах.

Полученные результаты относятся к измерению значения центробежной силы. То есть силы, полученной от действия на массу столбика ртути центробежного ускорения. В разделе 1.9 
показано, что ускорение не только прямо пропорционально квадрату скорости 
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, но и обратно пропорционально радиусу 
[image: image140.wmf]R

. Из этого следует вывод о том, что, чем круче будет криволинейное движение – разгонная петля, тем большее будет на ней ускорение.
Если так же установить на ракетке, но уже поперек, второй термометр, то он измерит и тангенциальное, касательное ускорение.
Многократные испытания показали, что величина тангенциального ускорения очень мала.
Из этого можно сделать важные практические выводы:
- Ракетка приобретает ускорение на криволинейных участках траектории движения, и чем она круче, тем ускорение больше.
- Так как основное ускорение, приобретаемое ракеткой, центробежное, то мяч, сходящий с ракетки, получит максимальное ускорение, следовательно, и скорость, только впереди игрока, а не сбоку.
- Результаты сравнительных испытаний ударов, произведенных традиционной и новой техникой показали, что:

– ускорения движений теннисной ракетки при ударе “подача” и в Теннис-20, и в Теннис-21 практически одинаковы.

Это логично, т.к. удар в обоих случаях выполняется хлестообразно;
– ускорение движений теннисной ракетки при ударе по мячу с отскока выше в Теннис-21 по сравнению с Теннис-20 на 4–7%.
– ускорение движения теннисной ракетки при ударе по мячу с отскока значительно ниже, чем при ускорениях ракетки при ударе “подача”. Это логично, т.к. удар “подача” выполняется в благоприятных условиях.
Физический смысл испытаний, показанных выше, очень прост и нагляден. Ускоренные движения ракетки выше, чем движение руки, но их значения укладываются в шкале термометра. Поэтому открываются большие возможности для измерений ускорений на человеке. Если провести тарировку показаний термометра по ускорениям со стандартным прибором, то шкала термометра будет показывать абсолютные значения ускорений.
К существенному недостатку такой методики надо отнести то, что все измерения будут верны при использовании одного конкретного термометра, т.к. размер жиклера в них может быть различным.
Однако, в целом ряде случаев, нет необходимости знать абсолютные значения ускорений. Практически удобно сравнивать показания для одинаковых движений в одной группе спортсменов. Например, проверка быстродействия мышц руки теннисистов, волейболистов, баскетболистов, ног футболистов… Проверив однотипным встряхиванием рукой термометра, можно получить значение ускорения для участников эксперимента и определить наиболее способного из них. Или по-другому. К какому результату надо стремиться тем, у кого показатель низкий.
Выводы
Момент выполнения удара в технике Теннис-21 проще и надежнее. Его выполнение требует меньшей концентрации внимания, а количество ошибок должно уменьшаться.

Обеспечение точности ударов
Все движения и действия человека имеют свою историю. Они связаны с возникновением потребностей и поисками надежного и простого их осуществления.
Надо человеку строить – обрабатывать камни или скреплять доски – и появляется молоток. Затем появляется и прием его наилучшего использования.
Надо добывать еду и защищаться от врагов – создается различное оружие. Появляются дротик, копье, лук со стрелами, меч, сабля, алебарды, мушкеты, ружье, пистолет, пушки…
Следом появляются приемы их использования, которые бесконечно совершенствуются.

Потребности становятся все более сложными, соответственно усложняются и приемы их использования. Все приемы, связанные с бросками предметов содержат требование по силе, точности и стабильности.
По этой причине люди давно начали поиск приемов, обеспечивающих точности бросков и выстрелов. Они имеют смысл в том случае, если обеспечена точность попадания их в цель. Самый большой вклад в теоретическое изучение и практическое использование приемов точности принадлежит артиллеристам. Снаряды к пушкам всегда стоили дорого, и стрелять надо было возможно точнее. Появилась теория, в которой было заложено изобретение математиков – начало всех начал – координатная сетка. После этого появились научные понятия об ошибке полета снаряда. Таких понятий два:

– ошибка полета в плоскости горизонта (влево–вправо);
– ошибка полета по дальности, в вертикальной плоскости (ближе–дальше).
Я думаю, что теннисистам необходимо пользоваться этими понятиями. Несмотря на отличие теннисного мяча от ядра старинной пушки их полет проходит по законам баллистических траекторий. Эта терминология вносит ясность в вопросы точности полета теннисного мяча. Только после этого можно говорить о точности не вообще, а конкретно. Открываются новые возможности Можно сравнивать эти точности, можно раздельно искать новые технические приемы, можно учить, можно раздельно корректировать технику теннисистов.
Какой бы вопрос не ставился об ударе, тут же появляются сопутствующие вопросы о точности и стабильности. Эти понятия не могут существовать отдельно.

Игра в теннис привлекательна тем, что в ней постоянно возникают многовариантные ситуации и требуются такие же ответы в виде ударов. Они постоянно разные по скорости, высоте, вращению, отскоку и т.д. Все происходит в условиях дефицита времени. Но ответный удар всегда надо выполнить точно или достаточно точно.

Отсюда возникает задача создания практических приемов, обеспечивающих точность удара.

Чтобы решать ее, надо вспомнить, чем теннисист располагает в настоящее время.

В современной теннисной литературе о точности говорится как о чем-то само собой понятном. В книге “Академия тенниса” [3] указывается важность обеспечения точности ударов, но приводится всего один пример обеспечения точности для удара “подача” по одному параметру – дальности. Рекомендации по обеспечению точности всех остальных ударов отсутствуют.

В книге “Теннисная академия” [2] известного американского тренера и бизнесмена Ника Боллетьери также указывается необходимость обеспечения точности ударов. Раздел “Точность ударов” содержит 5 строк, раздел “Стабильность ударов” – 4 строки. В разделах “Убийственный правый”, “Бол-лестический левый” и “Сверхзвуковая подача”, изложенные каждый на 5 листах, никаких рекомендаций по обеспечению точности ударов нет.

Не только здесь, а везде авторы других книг используют выражения “необходимо, чтобы мяч попадал в намеченное место”, “посылать мяч в нужном направлении”, “мячи должны ложиться в пределах поля подачи”. При всем уважении к этим авторам и их заслугам в деле развития тенниса, можно выразить только удивление. Это говорит о том, что в теории и практике игры нет четких представлений о точности. Поэтому нет необходимости и в приемах, которые могут решать задачи их обеспечения.
Парадокс ситуации заключается в том, что теннисисты, используя Теннис-20, не задумываются над такими вопросами. Они просто играют… и, в общем, попадают мячом туда, куда надо.

Что же помогает им в обеспечении точности? Ведь в момент удара они не могут видеть цель! Они смотрят только на мяч… Помогает одно. Интуиция, интуиция и интуиция.

Это чувство есть у всех. У одних в большей мере, у других – в меньшей. Но всем приходится его совершенствовать и поддерживать за счет тренировок, которые продолжаются столько лет, сколько они играют.

Технически это обосновано. Все удары производятся сбоку, а цель находится впереди. При ударах поле зрения настолько велико, что не может быть охвачено глазом. Бинокулярное зрение позволяет видеть ситуацию при значительно меньшем угле.

Какой угол надо считать допустимым? На рисунке (рис. 38) изображена диаграмма поля зрения глаз человека.
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Рис. 38
Используя ее, определим допустимые углы бинокулярного зрения (области зрения, которая перекрывается двумя глазами).

В вертикальной плоскости от уровня глаз угол 
[image: image142.wmf]a

:
Выше +68 градусов. Ниже –78 градусов.

В горизонтальной плоскости – от переносицы лица, угол 
[image: image143.wmf]b

:

Влево –58 градусов. Вправо +58 градусов.

При проведении натурных испытаний различных ударов были получены размеры углов, которые показаны на соответствующих рисунках. Попытка собрать все сведения в одну таблицу показала, что она получается очень громоздкой и ненаглядной.

Поэтому более рационально отдельно сравнивать, полученные размеры углов с допустимыми значениями.

В Теннис-20 углы поля зрения ударов по мячу с отскока и подаче не укладываются в допустимые значения, и удары можно выполнять, используя только интуицию.

В Теннис-21 углы поля зрения ударов по мячу с отскока и подаче укладываются в допустимые значения с запасом. Удары стали прицельными.

За счет чего в Теннис-21 удалось получить такой результат? Объяснения заключаются в том, что для выполнения ударов используется траектория движения ракетки, которая располагается в вертикальной плоскости, и ее ударное окончание, благодаря использованию хватки 2, находится впереди игрока (рис. 35).
И последнее соображение. Даже краткая возможность наблюдать одновременно цель и мяч перед ударом ракетки делает его сознательным.

1.12 Точность ударов в плоскости горизонта
Как всегда в практической жизни вопрос о точности решался людьми, для которых цена ошибки была особенно дорогой.
Обеспечение точности действий не только для нашего предка, но и для современного человека, всегда имело очень высокую стоимость – стоимость жизни. Неточный бросок камня, копья, выстрел из лука, ружья или пистолета в зверя или во врага делают его беззащитным.
Именно по этой причине люди давно нашли прием, обеспечивающий самую высокую точность метания в плоскости горизонта.
Пользуясь им, они не знали того, что используют закон Всемирного тяготения, который значительно позже открыл И. Ньютон. Они использовали его интуитивно. По этому закону все предметы, брошенные над землей, вновь устремляются к ней по кратчайшему направлению. Это направление всегда расположено только в вертикальной плоскости.
Сила, заставляющая предмет лететь точно в этой плоскости – сила взаимного притяжения. Человеку надо использовать эту закономерность.
В простейшем случае, когда бросок производится над головой, ему надо посмотреть на цель, т.е. направить луч из зрачка глаза в цель, а затем бросить предмет или выстрелить так, чтобы вертикальная плоскость полета камня, копья, стрелы, пули совпала с линией прицеливания. Чем дальше перед игроком будет точка броска или выстрела, тем меньшим будет угол зрения на цель и на мяч, тем легче будет осуществлять контроль точности движений. По этой причине выстрел из винтовки точнее выстрела из пистолета. По этой причине прорезь прицела и мушка располагаются наверху ствола, а не сбоку и разнесены далеко друг от друга.

Это обеспечит самую высокую точность броска в горизонтальной плоскости.

Вот так! Сложнейшая задача решается простейшим приемом.
Для теннисиста это значит, что при выполнении ударов он должен разогнать головку ракетки по траектории в вертикальной плоскости, проходящей через голову и направить ее вперед по линии прицеливания. Наилучшие условия обеспечения точности удара – точка удара должна быть впереди.

В Теннис-21 удары с отскока выполняются в вертикальной плоскости. Но они имеют особенности. Рука человека находится сбоку от головы, поэтому и удар будет выполняться сбоку. Поэтому для точного выполнения удара необходимо сдвинуть голову к плечу вбок так, чтобы глаза, направленные на цель стали находиться в плоскости траектории удара.
Существенно отметить, что голову надо именно сдвинуть вбок, а не наклонить. Наклоненная голова ухудшает работу вестибулярного аппарата, который управляет равновесием человека.

Для выполнения точного удара игрок должен телом прогнуться и сдвинуть голову вбок так, чтобы его глаза направленные на цель, оказались в вертикальной плоскости траектории разгона и удара ракетки. При выполнении удара “подача” удар должен производиться в вертикальной плоскости головы, впереди наверху. Такое положение получается автоматически при использовании хватки 2. Она заставляет выполнять удары далеко перед собой.

Прием, проверенный веками, будет служить человеку до тех пор, пока будет существовать закон Всемирного тяготения.

Он пригоден при выполнении ударов, в которых возможно такое совмещение.

Выводы
В Теннисе-21 точность ударов в горизонтальной плоскости можно обеспечить для ударов, в которых ракетка движется в вертикальной плоскости, а удар выполняется впереди. Такими ударами являются удары с отскока, подача, над головой и перед собой.

1.13 Точность ударов по дальности
В наше время знания о точности по дальности стали так же необходимыми, как и точность в плоскости горизонта. Обеспечение точности по дальности надо рассматривать отдельно.
В далекие времена точность по дальности интересовала людей значительно меньше. Все объяснялось просто. Их оружие – камни, дротики и копья действовали на малых расстояниях. Они летели почти по прямой линии. Кроме того, в случае нужды человек, опираясь на свой опыт, знал, что для дальнего броска надо приложить большую силу, а для ближнего – меньшую. Особенно важно отметить, что регулирование силы в момент броска можно сделать, только видя перед собой цель.

При использовании техники Теннис-20 игрок в момент удара не видит цели и определяет направление на нее интуитивно. Ему трудно оценить, с каким усилием надо ударить ракеткой по мячу так, чтобы он не летел в аут.

В технике Теннис-21 игрок в момент выполнения ударов по мячу с отскока и подачи видит цель. Он может оценить величину усилия, необходимого для удара.
Внимание к точности по дальности появилось позже, когда увеличилась дистанция полета. Пули, ядра, снаряды, мячи должны попадать в цель, пролетая большие расстояния.

Самый сильный удар при игре получается в том случае, когда ракетка бьет по мячу прямой струнной поверхностью, и он летит, не вращаясь с высокой скоростью. Для соперника он опасен, так как он отпрыгивает низко и его трудно отбивать. Кроме того, для его приема необходимо еще успеть добежать. Для того, кто выполняет такой удар, стоят также большие трудности. Он должен держать ракетку в руке стабильно и точно (раздел 1.1–1.7
). Достаточно поднять траекторию полета мяча над сеткой на 50 см, и при сильном ударе мяч улетит за пределы площадки. Если же бить низко, то велика вероятность попадания в сетку. Таким образом, задача выполнения сильного плоского удара с расстояния в 10–13 м так, чтобы он пролетел над сеткой в 20–40 см, очень сложна. Более того, существует психологический барьер. Достаточно теннисисту в игре несколько раз ударить по мячу сильно, попадая при этом в сетку или в аут, как появляется боязнь ошибки. После этого трудно заставить себя идти на такой же рискованный удар.

Теннис-21, обеспечивающий высокую точность и стабильность хваток ракетки (раздел 1.5
), открывает новые возможности по использованию плоских ударов. Для этого есть все необходимое – надежная, точная хватка, и игрок во время удара видит цель. Точность удара можно обеспечивать за счет регулирования силы удара.

В Теннисе-20 точность в вертикальной плоскости – по дальности обеспечивается за счет игровых навыков, интуитивно, так как во время удара хватка ракетки не гарантирует точности ее положения, а игрок не видит цели. По этой причине плоские удары не применяются.
Однако имеется дополнительное техническое средство, повышающее точность по дальности – использование ударов с вращением мяча в полете. Они обладают повышенной надежностью и используются в традиционной и новой технике ударов.

Углы, которые используются при этом для удара по мячу, определяются игроком интуитивно, в зависимости от силы удара и степени крутки. Поэтому освоение таких ударов производится только практическими навыками.

Вращение мячей в полете создает новые качества. Эти приемы повышают надежность ударов. Двойное движение мяча – поступательное и вращательное – изменяет траекторию его полета. Точность попадания по дальности увеличивается, и изменяется отскок мяча от площадки.

Одновременное вращение мяча вокруг своей оси и поступательное движение вперед приводят к взаимодействию двух воздушных потоков. В результате появляются силы, направленные вверх или вниз. Чтобы понять их сущность и применять осмысленно, рассмотрим физические процессы.

Если произвести удар ракеткой по мячу сверху–вперед–вниз так, как это показано стрелками перед мячом, то такой удар называют резаным. Траектория полета резаного мяча показана на рис. 39.
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Рис. 39
При этом мяч полетит вперед и одновременно будет вращаться. Его верхняя сторона будет поворачиваться по направлению к вам, а нижняя – от вас. Но ведь это вектора скорости движения. Учитывая то, что мяч имеет очень шероховатую поверхность, то естественно, что она увлекает за собою пограничный слой воздуха. Он тоже вращается с мячом со скоростью 
[image: image145.wmf]2

V

. Но мяч не стоит на месте, он летит вперед и омывается встречным потоком со скоростью 
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V

. Это приводит к взаимодействию потоков воздуха. Один движется вместе с мячом в одном направлении. Поэтому обозначим его со знаком “+”. Другой – в противоположном направлении. Поэтому обозначим его со знаком “–”. По законам физики, в той части мяча, где направления движений потоков воздуха, то есть их скоростей складываются, образуется зона низкого давления. И наоборот, в той части мяча, где потоки окажутся направленными друг навстречу другу, то есть их скорости будут вычитаться, образуется зона повышенного давления.

Таким образом, на летящий мяч при его вращении действуют две силы. Одна над мячом, вторая – под ним, снизу. Суммарное действие приводит к тому, что возникает сила, которая поднимает его. Она имеет название положительной подъемной силы. Таким образом, в это время на мяч одновременно действует несколько сил:

- сила инерции, полученная при ударе;

- сила аэродинамическая, положительная, поднимающая мяч вверх;

- сила аэродинамическая – сопротивление воздушной среды, пропорциональное квадрату скорости полета мяча;

- сила тяжести.
Их взаимодействие приводит к тому, что поступательная и вращательная скорости мяча быстро уменьшаются из-за трения о воздух. Особенно в начале полета. Поэтому в процессе полета все аэродинамические силы снижаются, а сила тяжести остается постоянной. Мяч летит замедленно, поддерживаемый подъемной силой, а затем проваливается вниз, на землю.

В результате мяч летит по специальной траектории. Коснувшись земли, он отпрыгивает совсем по другой зависимости.

При падении на землю такой мяч проскальзывает на земле, теряет энергию и отпрыгивает недалеко и невысоко. Более того, при низкой поступательной скорости и высокой вращательной, он может отпрыгнуть не по ходу полета, а назад.

Если удар по мячу производится снизу–вперед–вверх так, как это показано стрелками слева, то такой удар называют крученым (рис. 40).
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Рис. 40
Мяч получает такое вращение, при котором его верхняя сторона будет поворачиваться по направлению от вас, а нижняя – к вам. Взаимодействие пограничного слоя воздуха с набегающим потоком приводит к тому, что суммарная подъемная сила действует вниз. Она заставляет мяч опускаться вниз.

Таким образом, на мяч одновременно действует несколько сил:

- сила инерции, полученная при ударе;

- сила аэродинамическая, опускающая мяч вниз;

- сила аэродинамическая – сопротивление воздушной среды, пропорциональное квадрату скорости полета мяча;

- сила тяжести.
Их взаимодействие приводит к тому, что прямолинейная и вращательная скорости мяча быстро уменьшаются из-за трения о воздух. Особенно в начале полета. Поэтому все силы, кроме силы тяжести, уменьшаются. Мяч летит замедленно, по крутой, выпуклой траектории. Подъемная сила с отрицательным значением и сила тяжести направляют мяч вниз, к земле.

В результате мяч летит по специальной траектории. Коснувшись земли, он получает хорошее сцепление с землей и отпрыгивает высоко и далеко вперед.

Каждый из этих ударов имеет свои преимущества и недостатки, и теннисист должен умело ими пользоваться в каждом конкретном случае.

Например, резаный мяч летит медленно, невысоко над сеткой. Затормозившись, после удара о землю он отпрыгивает низко и падает недалеко. Это защитный удар. Техника выполнения его проста и надежна. Им удобно пользоваться с целью замедления темпа игры и усложнения условий отражения мяча. Соперник, отбивающий такой удар, может достаточно легко подойти к мячу, но поднять низкий мяч при использовании традиционной техники игры задача не простая. Поэтому при исполнении такого удара достаточно часто возникают “невынужденные” ошибки.

Крученый мяч летит несколько быстрее, надежнее попадает в площадку. Он отскакивает от земли высоко и далеко. Это основной, фундаментальный удар. Но высота отскока мяча удобна и привычна для ответного удара. Чтобы повысить его эффективность игроки выполняют их с максимальной силой. Отсюда возник однообразный силовой стиль игры. Он удобен для обоих игроков. Однако этот удар при традиционной технике исполнения достаточно сложен, особенно момент удара (раздел 1.7, 1.11
). Его набивают годами тренировок, но он остается основным источником “невынужденных” ошибок. Недостатки заложены в горизонтальном положении ракетки, так как она имеет максимальную чувствительность к ошибкам; в недостаточной прочности хватки ракетки (разделы 1.5, 1.7, 1.8 и 1.13
); в требовании высокой концентрации внимания игрока при ударе.

Удар по такому мячу новыми техническими приемами трудностей не вызывает, более того, он удобен для удара.

Выводы
Для Теннис-21 основной метод обеспечения точности ударов по дальности заключается в том, что выполняются прицельные удары, т.е. удары, когда игрок видит цель.

Вспомогательный – заключается в применении крученых мячей.

В Теннис-20 в этих целях используется интуиция игрока, а также крученые мячи.

1.14 “Невынужденные” ошибки
При игре в теннис, во время матча каждый игрок выполняет до 700 ударов, и подавляющее число их бывает верными. Поэтому для оценки и для анализа всегда рассматривается не количество нормальных ударов, а количество ударов, которые приводят к ошибкам. Статистика, которую обычно приводят на соревнованиях, дает общую картину технического мастерства игроков. Но для некоторых случаев анализа она недостаточна. Сидя у телевизора, наблюдая за игрой профессиональных игроков на полуфинальных и финальных соревнованиях, я наблюдал за ошибочными ударами игроков – “невынужденными” ошибками. Интерес представляли ошибочные удары отдельно в плоскости горизонта – уход мяча за боковые линии и отдельно удары в вертикальной плоскости – по дальности – т.е. удары в сетку и уход мяча за заднюю линию корта. Главный интерес при этом был не в числе ошибок, а их соотношении.
Результаты для этих конкретных матчей были следующими:

Мячи чаще попадают в сетку, чем в аут; за заднюю, а также за боковые линии. Многие игроки боятся попадания мяча в сетку и направляют крученые мячи с запасом. Причем, физически сильные игроки бьют чаще в аут, а менее сильные чаще в сетку.

Из этого можно сделать вывод, что теннисистам труднее обеспечивать точность ударов по длине и легче по ширине, по горизонту. Это вполне объяснимо, если посмотреть на рис. 42. Ширина корта значительно больше допустимой высоты пролета мяча над сеткой.
Причин для появления ошибок много. Весь раздел стабильности и точности ударов посвящен им. Однако наибольшую сложность представляют “невынужденные” ошибки. Они проявляются неожиданно и носят случайный характер.

Множество раз мы видели как игрок, готовясь принять удар “подача”, крутит в руках ракетку. Так он снимает нервное напряжение. Но вот удар произведен, и мяч летит навстречу к нему… Он сжимает ручку ракетки, замахивается и выполняет ответный удар…
- Где гарантия того, что в момент удара ракетка была точно ориентирована в руке по углу 
[image: image148.wmf]a

, что она не сдвинулась от точного положения? Ведь хватка ракетки ненадежна (раздел 1.5
).
- А если игрок повел ракетку на удар так, что она ударила по мячу не зоной устойчивости, ширина которой равна ±2 см, а в 3 см от продольной оси… Ручка провернется в руке игрока (раздел 1.7
).
- А если к моменту удара ракетка относительно руки или рука относительно тела не имеют углов прочности, то ракетка теряет прочность и точность положения (раздел 1.6
).
- А если ракетка в момент удара занимает горизонтальное положение, а не вертикальное, и ее чувствительность к ошибке высокая (раздел 1.8
).
- А если игрок обиделся на какое-то решение судьи, считая его несправедливым?..
- Игроку надо направить ответный удар в цель, которую он не видит…

Таким образом, внешних, видимых причин для ошибок нет, но имеется комплекс ненадежных элементов положений и движений, создающих большие нагрузки на нервную систему игрока.

Последствия только одни… возможно появление ошибок.

В целях устранения некоторых ошибок и уменьшения других разработаны новые приемы, изложенные выше и примененные в Теннис-21.
Особенно важными являются: возможность обеспечения максимальной точности хватки ракетки в принципе и возможность проверки ее положения перед ударом; использование углов максимальной прочности в запястье, локте и плече; снижение чувствительности ракетки к ошибкам за счет вертикального положения ее при ударе; выполнение ударов при вертикальном положении ракетки; умелое использование укорочено взятой ракетки; повышение точности ударов за счет использования длинного размера зоны устойчивости ракетки.
Все это ведет к снижению психологических нагрузок на игрока и более длительному сохранению концентрации внимания.

Это не означает того, что игрок теперь будет играть безошибочно. Просто количество ошибок должно сократиться.

Все удары, используемые в Теннис-21, можно разделить на удары прицельные и остальные, точность которых не регламентируется (рис. 41).
Если состояние игрока и игровая ситуация обеспечивают необходимые условия, то возможно нанести удар соответствующей точности. Отсюда появляется стратегическая задача – чаще создавать условия для выполнения таких ударов, которыми можно завершать розыгрыш мяча.
Положения игрока и ракетки при ударах.
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Рис. 41
где:
удары прицельные: 1 – подача, 2 – перед собой: базовый 3 и 4 – с отскока; 5 и 6 – универсальный, с отскока.
Удары остальные: 7, 8 , 9 и 10 – слета.
Удар “подача”
1.15 Анализ движений
Среди всех ударов, используемых в игре, этот удар имеет большие отличия от всех остальных. Условия для выполнения удара самые благоприятные.

Теннисист выполняет его из неподвижного положения и бьет по мячу, который сам подбрасывает. Он становится в наилучшее исходное положение, спокойно выбирает направление удара, не торопясь, постукивая мячом о землю, успокаивает себя и только после этого делает подброс мяча и бьет.

По статистике процент попадания первого мяча у профессионала на соревнованиях составляет 50–60%, а в некоторых случаях доходит до 30–40%. Показатель считается нормой. Особенно горячо такое положение оправдывается самими теннисистами. Они говорят: “а вы знаете, что пульс у игрока во время игры достигает 150–170 ударов в минуту!”. Хочется тут же возразить: “а вы знаете, какой пульс у биатлониста, когда он, пробежав лыжную дистанцию, стреляет по тарелочкам? Его нагрузка, вероятно, даже выше, чем у теннисиста!” Кстати, за время подготовки к удару “подача” пульс теннисиста снижается. В таких разговорах замечательно то, что теннисисты очень редко сомневаются в совершенстве своей техники выполнения ударов.

Здесь можно повторить замечательное высказывание лучшего теннисного знатока и психолога, руководителя теннисной Федерации России Ш. А. Тарпищева: “Все теннисисты преувеличивают свои способности”. Вероятно, что это связано с тем, что теннис не коллективная игра, и в ней есть предпосылки к преувеличенной самооценке личности. Теннисные традиции приучили всех к тому, что 40% брака в ударах считаются нормой. Понятно, что игрок старается бить максимально сильно. Это необходимо для того, чтобы усложнить сопернику ответный удар. Больше того, теннисист настраивается на такой удар, чтобы соперник не смог даже дотронуться до мяча. Внешне это очень красиво. Однако, цена такого победного очка большая. Бить на пределе возможностей и при этом осознавать риск, очень непросто.

На такой удар затрачивается много физических и моральных сил, которые так необходимы для выполнения и других ударов. Кроме того, экономия сил имеет важнейшее значение при участии игрока в соревнованиях, когда необходимо умелое распределение их.

Как показывает практика, в некоторых случаях скорость полета мяча так велика, что соперник часто даже не делает попытки доставать трудный мяч. Его физиологические возможности по наблюдению за мячом, по реагированию на него физическими действиями, исчерпаны. Суммарное время полета мяча и время движения после отскока от земли настолько мало, что игроку не хватает времени на организацию ответного удара.

Таким образом, вероятно, достигнут предел скорости полета мяча, на которую может реагировать игрок, принимающий такой удар. Для мужчин он составляет около 200 км/ч.

В то же время, наблюдая соревнования, можно увидеть как игрок, не обладающий сверхмощной подачей, но умеющий более точно и рационально направлять мяч, достигает победы. Такие соображения, вероятно, не новы. По этому вопросу необходимо более тщательное обсуждение, но, возможно, скорость около 180 км/ч можно считать достаточной. Это приведет не только к значительной экономии физических сил, но и к возможности сохранения психологического состояния игрока, в частности, концентрации внимания.

При потере ее рушится вся игра.

Очень интересные сведения по скорости полета мяча при подаче приведены в ранее упоминаемой книге “Академия тенниса” [3]. На стр. 55 приводится следующие сведения: “… в момент отрыва мяча от ракетки при выполнении подачи одним из теннисистов начальная скорость полета мяча составила 154 миль/час, а когда тот пролетал над сеткой, то есть покрыв расстояние около 12 метров, скорость его упала до 108 миль/час.”
Следовательно, скорость полета мяча, еще не коснувшегося поверхности площадки, пролетевшего только 2/3 всего пути уже снизилась в 154/108 = 1,42, т.е. на 42%. Тогда можно сделать предположение о том, что далее, перед ударом о землю скорость мяча снизится до половины ее первоначального значения.

Как это объяснить? Игрок выполнял удар практически на пределе своих сил, а результат… Объяснение заключено в том, что сила аэродинамического сопротивления, тормозящая полет мяча, зависит от его коэффициента аэродинамического сопротивления, плотности среды, площади его поперечного сечения, скорости движения и ускорения силы тяжести. В простейшем виде для плоского удара она выглядит как:
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где: 
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– сила сопротивления, испытываемая мячом при движении его в воздухе;

[image: image152.wmf]x

– коэффициент аэродинамического сопротивления. Он зависит от формы тела и его шероховатости. Определяется экспериментально при продувке его в аэродинамической трубе;
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– плотность воздуха;
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– площадь поперечного сечения мяча;
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– скорость полета мяча;
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– ускорение силы тяжести.

Следует обратить особое внимание на то, что сопротивление зависит от площади в первой степени, а от скорости в квадратичной.

Для крученого мяча зависимость усложняется, так как мяч одновременно совершает двойное движение – прямолинейное и вращательное. Происходит увеличение турбулизации воздушных потоков, и происходит дополнительное увеличение сопротивления движению мяча.

Это особенно наглядно видно при игре в бадминтон. Используемый в игре волан для стабилизации полета имеет форму решетчатого конуса. В полете он хорошо направляется, но при этом имеет очень высокое аэродинамическое сопротивление. Чем сильнее выполняется удар, и чем выше скорость полета мяча, тем сильнее проявляется сопротивление его движению, тем больше замедление полета.

Также ведет себя в полете и теннисный мяч. Чем сильнее удар, чем выше начальная скорость полета мяча, тем выше сила сопротивления, тем большее сопротивление возникает на начальном участке. Особенно это сказывается при использовании ударов с большой круткой мяча и при большом расстоянии полета мяча, т.е. непосредственно в игре.

Это и есть плата за сильнейший удар.

Для повышения эффективности таких ударов надо снижать крутку мяча или переходить на плоские удары. Новая техника позволяет это делать.

Из этого можно сделать вывод о необходимости дальнейшего совершенствования удара “подача” с упором не на силу, а на точность.
Несмотря на то, что теннисист располагает многими удобствами при выполнении удара, он остается сложнейшим из-за высоких требований по точности удара и высоте отскока мяча. Можно бить точно достаточно сильными, но не максимальными ударами в края площадки и брать мяч будет трудно, или бить так, чтобы отскок мяча был низким.

Существует несколько типов ударов “подача”. Плоская, крученая и резаная. Каждая имеет свои преимущества и недостатки.

По технике выполнения самой простой, но недостаточно надежной является плоская подача. Она самая сильная, так как вся энергия удара ракетки затрачивается только на перемещение мяча. Поэтому полет мяча относительно прямолинеен, но его трудно заставить приземлиться в пределах площадки подачи. Возможен перелет, и мяч уходит за линию площадки или недолет и тогда мяч попадет в сетку. Это примеры ошибок в вертикальной плоскости, по длине. Его можно выполнять ударом средней силы, но так, чтобы отскок был низким, и это принесет сопернику немалые трудности.

Резаная подача мяча сложна для исполнителя по обеспечению точности удара в обеих плоскостях, но представляет трудности для соперника. Мяч после приземления отскакивает низко и в сторону. Овладение ею – высокое мастерство.

Крученая подача стала классической. На нее затрачивается много сил. Она эффективна только в том случае, если выполняется очень сильной. Траектория полета мяча – выпуклая и он, пролетая с запасом высоты над сеткой, попадает в площадку. Обеспечение точности такого удара по длине значительно легче. Но он имеет большой недостаток – высокий отскок. Малейшее снижение силы удара и соперник становится нападающей стороной. Практически все известные теннисисты выполняют первую подачу с малой круткой мяча, а вторую – с большей.
С дистанции 12 м от задней линии корта теннисист должен попадать в мишень над сеткой – прямоугольник с размерами 0,3×3 м (рис. 42).
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Рис. 42
Из него видно, насколько трудно попасть мячом в широкую, но очень узкую щель.

Так же как в разделе 1.10
 мы должны говорить об ошибках в двух плоскостях:
– ошибка полета мяча в плоскости горизонта;

– ошибка полета мяча в вертикальной плоскости, по длине.
Работа по отысканию возможностей для снижения ошибок удара “подача” ведется всегда.
Анализ традиционной техники выполнения удара “подача” Теннис-20 показывает, что она очень сложна, требует высокой точности исполнения и больших физических нагрузок.
Так, например, для выполнения сильного, хлесткого удара ракетка разгоняется за спиной игрока по петлевым траекториям с поворотами ее в разных плоскостях. Такие движения ведут к механической раскачке всей системы. К ее нестабильному состоянию, в конце которого происходит удар. Такое движение обеспечивает силу удара, но не точность. Поэтому отработкой точности игроки вынуждены заниматься всю свою спортивную жизнь.
В новой технике выполнения удара “подача” Теннис-21 многие показатели удалось улучшить. Например, в 2005 году, перейдя от специальной хватки ракетки для удара “подача”, и, применив для этой же цели хватку для ударов по мячу с отскока, удалось изменить положение точки удара. Вынесение точки удара вперед уменьшило угол зрения игрока на мяч и на цель. Это позволило выполнять удары зряче, прицельно. Проверка возможностей определялась с помощью лазерного излучателя. Он обеспечивал яркий луч, удобный для наблюдения. Однако выяснились дополнительные трудности, которые ранее не были замечены.

Существует естественная предрасположенность создания ошибочного движения ракетки. Она заложена в строении тела человека. Плечи человека расположены горизонтально, и они обычно поворачиваются в этой же плоскости. В тоже время, для обеспечения точности удара, ракетка при новой технике удара подача должна двигаться в вертикальной плоскости. Таким образом, если не принять специальных мер, то во время удара ракетка будет одновременно двигаться и в вертикальной плоскости и в горизонтальной.
Это будет приводить к ошибке движения и ошибке удара. Для ее исключения потребуется или постоянно учитывать такой уход за счет поворота тела игрока вправо, либо нейтрализовать такое движение. Второе решение – лучшее.

В технике Теннис-21 это теперь достигается выполнением заклона тела.

Выполнение заклона тела ведет к наклону положения оси, вокруг которой обычно поворачиваются плечи. В этом случае плечи будут поворачиваться в плоскости, близкой к вертикальной. Однако и на этом сложности удара не заканчиваются.
На основании длительного анализа удара подача в целом я пришел к выводу, что существенная ошибка закладывается в начальном периоде удара.
Она заключается в плохой совместимости одновременных движений – подброс мяча и начало замаха ракеткой.

Эти движения традиционно выполняются синхронно двумя руками, каждая из которых выполняет свою задачу. Подброс мяча, выполняемый левой рукой, должен быть точным. Разгон ракетки, выполняемый правой рукой, вначале должен быть энергичным, затем быстрым, сильным и только позже, также точным. Так как каждое движение выполняется разными руками одного человека, то возникает вопрос. Может ли игрок одновременно точно выполнять такие движения? Теннисисты настолько привыкли к такому движению, что не замечают никакого неудобства. Более того, движение считается непрерывным и естественным.

Игрок, выполняющий удар “подача” является символом игры в теннис. Его изображают в виде статуэтки или в рисунках. Конечно, это и красиво, и гармонично! Однако…
Наблюдение за техникой выполнения ударов “подача” разными мастерами показывает, что они имеют некоторые отличия в замахах ракетки, но подброс мяча у всех одинаковый.

Посмотрим более внимательно на начало движения. Обе руки имеют одинаковые массы, но их утяжелили по-разному. В левой руке находится мяч весом в 60 грамм, а в правой – ракетка весом в 320 граммов. Левая рука начинает мягкое, точное движение подброса мяча, а правая – с нарастающей скоростью – замах. Каждая рука движется по своей траектории, со своей скоростью, в разных плоскостях. По этой причине в каждой руке возникают свои инерционные силы. Причем, инерционные силы правой руки значительно больше чем левой.

Если считать, что человек подобен сложной механической системе, то в этот момент ее можно считать неуравновешенной.

Мне хочется высказать предположение о том, что очень большое количество ошибок при выполнении первой подачи у нашей выдающейся теннисистки Елены Дементьевой происходит по этой причине.
Так как обе руки принадлежат одному человеку, то при одновременном движении их правая рука обязательно окажет физическое влияние на левую. Вывод может быть только один. Такое движение может только снижать точность подброса мяча, следовательно, и точность удара.

Рассмотрим несколько примеров из жизни.
- Попробуйте во время обеда, когда вы правой рукой начали нести ложку супа ко рту, взмахнуть левой рукой, чтобы прогнать муху, которая села на ваш ломтик хлеба.
Вы этого не сделаете. Не получится. Вы выберете только одно движение первым.
- Если вы начали пить воду из стакана, то не сможете отвлечься на что-то другое.

- Точный выстрел из винтовки можно сделать в том случае, если после прицеливания задержать дыхание и мягко нажать на спусковой крючок.

Отметим, что после прицеливания надо обязательно задержать дыхание и только после этого мягко нажать на курок. Действие одно – выстрел. Оно состоит из двух частей: точного прицеливания и мягкого нажатия на крючок. Но для того, чтобы не сбить прицел надо, чтобы грудная клетка человека на миг перестала двигаться. Перестала влиять на положение рук, которые держат винтовку. Это достигается задерживанием дыхания. Больше того, снайперы нажимают на спусковой крючок в промежутке между двумя ударами сердца.

По телевидению можно увидеть моменты стрельбы биатлонистов в положении стоя. Это происходит после того, как он пробежал на лыжах дистанцию длиной в несколько километров. Ему надо восстановить дыхание, а он должен стрелять по тарелочкам, в положении стоя. В начальный момент, когда он старается восстановиться, даже со стороны видно как напряженное дыхание и работа сердца шатают винтовку в его руках. До начала стрельбы он должен успокоиться.

- Очень показателен выстрел из орудия. Для его выполнения совершаются два раздельных действия. Наводчик прицельным устройством выставляет две точности – по горизонту и дальности и только после этого производится выстрел.
- Кажется у водителя автомашины более простая задача – держать направление движения. Он может еще разговаривать со спутником и пользоваться мобильным телефоном. Да, может. Но это запрещено! Возможна авария транспорта! Надо выбирать что-то одно.
Эти примеры показывают, что в тех случаях, когда требуется выполнение нескольких ответственных действий, то для обеспечения их качества всегда ищутся возможности их разделения в последовательности и во времени.
Отсюда возникла идея использования в сложном ударе “подача” раздельных движений.
Ее сущность заключается в следующей последовательности независимых движений:
- Выполнить точный, вертикальный подброс мяча относительно стабильного положения опорной ноги по линии прицеливания, не делая при этом движения замаха правой рукой, держащей ракетку. Это обеспечит максимальную точность положения мяча в пространстве в двух направлениях: влево – вправо и ближе – дальше.

- Отдельно, после выхода мяча из левой руки, начинать выполнение замаха ракетки, обеспечив движение тела, ног и разгона ракетки по линии прицеливания. Это обеспечит точность удара в горизонтальной плоскости: влево – вправо.
- Сохраняя положение ступни опорной ноги на линии прицеливания, двигаться вперед телом и ракеткой по линии прицеливания и ударить по мячу, который находится не над головой, а вверху, впереди. Такое положение обеспечит точность удара в продольной вертикальной плоскости, ближе – дальше. Кроме того, удар получается управляемый, зрячий.

- После удара, чтобы не упасть, надо сделать перестановку ног и выйти в исходное положение или продолжить выход к сетке.

В итоге обеспечивается точность в обеих плоскостях.

Условия создания сильного удара можно рассматривать отдельно. Более того, появляются условия для выполнения удара несколькими вариантами:

- “Подача с опорой”, когда удар производится при опоре тела на носок левой ноги.

- “Подача безопорная. Без выхода игрока к сетке”, когда удар производится в прыжке.
Особое преимущество – повышение точности по дальности.
Для того чтобы совершенствовать движения, надо хорошо представить то, что уже существует и понять его недостатки. Только после этого можно искать лучшие решения.
В сущности, это сравнение одинаковых элементов традиционной техники удара и новой.

1.16 Ориентировка ног теннисиста при подаче
Исходное положение тела теннисиста при выполнении удара “подача” является первым необходимым условием его успешного выполнения. Основным ориентиром является линия, направленная на цель. По этой причине в дальнейшем будем называть ее линией прицеливания. Так как удар выполняется от задней линии корта, то дополнительным ориентиром является задняя линия. Тогда для ориентировки положения тела на теннисной площадке относительно цели и задней линии необходимо расположить ступни ног соответствующим образом. Это положение должно обеспечить на очень короткое время (всего на одну секунду) такие движения ракетки и всех частей тела, в последовательном и параллельном порядке, чтобы удар был точным, сильным и стабильным. Исходное положение теннисиста – расположение вдоль линии, направленной на цель, выбрано по следующим соображениям. Общепринятая ориентировка тела человека – это его расположение грудью или плечами к выбранному направлению. Но положение боком является самым удобным и принятым со времен глубокой древности и до наших дней для метателей копья. В момент броска они становятся только боком. Такое положение гармонично сочетает ориентацию и уравновешенность тела, а также силу и точность броска. Он выполняется наверху, впереди.

Точность и сила всегда трудно совмещаются.
Попробуйте сделать более простое и привычное движение. Ударьте молотком по гвоздю из всей силы! Уверен, промахнетесь! Однако если даже немного уменьшить силу удара, то точность сразу же возрастает. Вероятно, в случае использования максимальных усилий происходит нарушение координации движения. Можно попытаться делать все удары сильными и этим несколько поправить координацию, но практически это невозможно. Все максимальное является предельным, т.е. редко применяемым.

Но кроме приведенных качеств, надо еще обеспечить стабильность удара. Этот неоспоримый довод требует использования компромисса.
Удар должен быть не предельно сильным, а достаточно сильным, чтобы повысить стабильную точность попадания мяча в цель с 60% до более высокого значения.
Даже короткое перечисление особенностей удара показывает трудности, которые заложены в нем. Они объясняют причины, по которым удар считается трудным и для обучения, и для исполнения.

Далее рассмотрим их более подробно в технических приемах Теннис-20 и открытых возможностей в Теннис-21.
Теннис-20

Положение ног относительно задней линии корта показано на рис. 43. На нем стрелками показаны направления ударов. Левая ступня белого цвета, а правая – черного. Это положение и последующие объяснения приведены по книге Л.С. Зайцевой “Теннис для всех” (раздел “Главное оружие”) [4].
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Рис. 43
Так как стрелки проведены только от одной ступни ноги и совершенно не связаны со второй или с корпусом, то из этого следует, что тело теннисиста не имеет четкой ориентировки на цель.

Положение ступней показывает, что вначале относительно задней линии тело повернуто вправо (рис. 44).
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Рис. 44
Здесь цифрами показаны отклонения мяча при его подбросе:
- 1 и 3 – ошибки в горизонтальной плоскости;
- 2 и 4 – ошибки в вертикальной плоскости.
Поворот влево, на удар, начнется после выполнения ракеткой разгонной петли. Следовательно, к моменту удара по мячу тело теннисиста будет совершать вращательное движение вокруг левой ступни. При этом правая рука с ракеткой будет не только осуществлять удар в направлении, указанном стрелками, но и поворачиваться.

Возникает вопрос, как совместить два таких движения, не повредив точности?

Большой интерес представляет также начало удара. В книге сказано:

“Замах начинайте с переноса массы тела на левую ногу. Руки при этом выполняют одновременные движения: сначала левая с мячом опускается немного вниз, правая с ракеткой опускается вниз–назад, а затем обе начинают выноситься: левая – вперед–вверх–вперед. Правая – вверх и назад”. В конечном итоге удар по мячу происходит над головой игрока, вверху. Это приводит к тому, что, глядя на подброшенный мяч, игрок не может увидеть цель даже боковым взглядом. Он близок к углу 90 градусов (рис. 45). Удар производится вслепую.
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Рис. 45
Допустимое значение составляет около 70 градусов (рис. 38).
Вновь возникает вопрос. Можно ли совместить эти движения, не повредив точности подброса мяча, а, следовательно, и удара в целом?

Более того, как отправить мяч в цель, если после подброса голова и глаза игрока подняты вверх и никак не могут видеть цель?
Ответ, оказывается, очень простой. Он приведен в книге: “при первой подаче бейте сильно и направляйте мяч к краям поля подачи” и “бейте центром ракетки и цельтесь поверх сетки как при первой, так и при второй подаче”. Приводятся слова чемпиона Уимблдонского турнира Ярослава Дробича: “Тренируйте подачу до тех пор, пока не доведете ее до автоматизма. Особенно важно научиться посылать мяч в нужное место”.
Прочтя такие рекомендации, чувствуешь себя неловко. Кажется, что все указано предельно ясно. Нечего ломать голову. Все разжевано. Действуй! Но совершенно не понятно, что конкретно надо сделать, чтобы “направить мяч к краям поля”, как это “целиться поверх сетки” или “посылать мяч в нужное место”? Быть может об этом сказано, где-то в другом месте? Но нет, никаких пояснений нет.

Приходишь в изумление. В традиционном теннисе для решения сложных вопросов можно давать рекомендации, совершенно не заботясь о доказательствах!

Бывалые тренеры и игроки скажут примерно тоже самое: “Надо тренироваться до тех пор, пока не научишься попадать туда куда требуется”.

И вновь появляется не произнесенное вслух понятие ИНТУИЦИЯ.
ИНТУИЦИЯ, а не ЗНАНИЯ.

Возвращаясь к величине процента попадания первого мяча у профессионалов, можно высказать сожаление о том, что показано число суммарных ошибок, а не раздельно по горизонту и по дальности.
Я рискну высказать предположение о том, что ошибок по дальности удара больше, чем ошибок в плоскости горизонта. Такое предположение основывается на особых трудностях удара:

– допустимая высота пролета мяча над сеткой очень мала, поэтому требование по точности в вертикальной плоскости, по дальности, очень высокое (рис. 42);
– отсутствие четкой ориентировки положения тела в направлении цели;
– как показано выше, при подбросе мяча правая рука с ракеткой “дергает” левую, которая движется с мячом;
– во время подброса мяча игрок не может оценить точность подброса в продольном направлении. Речь идет об отклонении в сантиметрах, а не в метрах. Он и мяч находятся в одной плоскости. Он не может определить положение мяча – как далеко или близко от него он брошен. Его можно видеть только сбоку. В данном случае объективный контроль в принципе не возможен;
– во время удара игрок смотрит только на мяч и никак не может видеть цель удара.

Таким образом, для ориентировки остается возможность использовать только чувство приблизительной оценки – интуицию. Для снижения ошибок по дальности в традиционной технике имеется только одно средство – применение крученых ударов.

Это ответ на вопросы, почему так долго длится обучение удару “подача” и почему он так не точен.

Теннис-21
Трудности удара, перечисленные выше, можно разделить на объективные и субъективные. Изменить требования по точности невозможно. Ясно, что во время удара желательно видеть одновременно и мяч, и цель. Это выполнить трудно. Однако если обдумать все тщательно, то находятся достаточно эффективные приемы.

Для ориентировки положения тела относительно цели принимаем исходное расположение ног. Оно показано на рис. 46.
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Рис. 46
На рисунке:
- ступни ног игрока располагаются по линии прицеливания, направленной на цель;
- левая ступня белого цвета и обозначена четными номерами;
- правая ступня черного цвета и обозначена нечетными номерами;
- левая ступня 2 располагается за задней линией корта. Середина подъема ступни ноги должна располагаться на линии прицеливания;
- правая нога 1 ставится сзади левой ступни 2 на такой ширине, чтобы мяч в левой руке оказался точно над выбранной точкой подброса мяча и ее носок коснулся линии прицеливания;
- x – точка подброса мяча. Она должна быть на линии прицеливания, на длине вытянутой вперед левой руки с мячом.
Правая ступня сдвинута вбок от линии прицела для того, чтобы до момента удара сохранить уравновешенность тела и обеспечить прямолинейное движение тела и плеч.
Исходное положение ступней ног и их движение вперед во время удара происходит только вдоль линии, направленной на цель. Даже в том случае, если теннисист будет смотреть только вверх на мяч, то движение ног, тела, траектория ударного движения ракетки будут направлены на цель. Инерционные силы, возникающие при движении, будут направлены в одном направлении. Этот прием и все остальные направлены на решение главной задачи – точности сильного удара.

В основу всех движений удара заложен принцип их разделения. Подброс мяча левой рукой осуществляется первым движением. При этом ступни ног 1–2 остаются на месте. Подброс мяча осуществляется одновременным вертикальным движением вверх руки и тела за счет разгибания коленей ног. Ракетка, находящаяся в правой руке, свободно висит вдоль правой ноги и движется вместе с телом только по вертикали.
После того, как мяч в конце движения выйдет из руки, начинается выполнение остальных движений для удара. При этом движение тела совершается по линии прицеливания. Точно по этой же линии двигаются плечи. Линия прицеливания становится и линией удара, обозначенной на рисунке стрелкой.
Все движения до момента удара по мячу должны выполняться в вертикальной плоскости, направленной на цель.
Ступни ног располагаются и занимают положения:
- 1 и 2 для исходного положения;
- 2 в момент удара ракетки по мячу, когда тело наклонено вперед.
Опорный удар по мячу совершается во время поворота на 180 градусов. Поворот осуществляется на носке ступни 2, находящейся на линии прицеливания. Это выполняется очень легко, т.к. левая ступня поднялась на носок, тело в это время поднято и наклонено вперед.
- затем, чтобы не упасть и стать в исходное положение, следуют быстрые перемещения ног 1 в 3; 2 в 4 и, наконец, опираясь, на 4 вперед перемещается 5.

Сделав это, теннисист окажется в исходном положении.
1.17 Подброс мяча
В ударе “подача” нет мелочей, и особенно это относится к движению подброса мяча. Оно отвечает за точность удара. Так как условия для его выполнения зависят только от самого игрока, то он должен выполнить все как можно лучше. Для этого необходимо, чтобы все движения и каждая составная часть его были предельно совершенными и просты в исполнении.

Теннис-20
Точный подброс мяча очень сложен. Особенно сложен контроль подброса мяча в продольной вертикальной плоскости. Теннисист принципиально не может видеть в продольном направлении, куда ушел мяч от вертикальной линии – вперед или назад. Он может видеть только боковые отклонения мяча перед собой. Точность подброса мяча в плоскости горизонта контролируется легко. Во время подачи теннисист хорошо видит уход мяча влево или вправо и поэтому может вовремя исправить ошибку. Он может поймать мяч и повторить подброс.
Для контроля точности подброса мяча во время обучения рекомендуется смотреть на место свободного падения его. Если он падает в круг диаметром 30 см, то считается, что точность подброса достаточна.
Традиционная техника подброса мяча показана на рис. 47. Теоретическая основа подброса мяча приведена в том же разделе книги Л. С. Зайцевой “Теннис для всех” [4].

О подбросе сказано следующее: “Подбрасывайте мяч движением левой руки от плеча, рука не должна сгибаться в локте и запястье” и далее “мяч придерживается пальцами левой руки”.

Если выполнять эти рекомендации, то можно увидеть, что такой жесткий рычаг будет двигаться по дуге и вести к ошибкам в вертикальной плоскости, т.е. по дальности.
На рисунке изображены возможности ухода мяча от вертикальной линии по дальности, вперед–назад в вертикальной плоскости.
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Рис. 47
Это означает, что при раннем выходе мяча из пальцев, мяч уходит вперед и теннисист, будет бить мяч вниз. При позднем выходе – мяч уйдет назад, на игрока. В этом случае удар будет направлен вверх, в аут.
Однако, это не все. Точность подброса в обеих плоскостях дополнительно снижается за счет действия еще одного фактора – одновременного выполнения двух движений – подброса мяча и замаха ракеткой. Об этом говорилось выше.
К этим недостаткам прибавляется еще один. Рекомендация о подбросе мяча из пальцев также имеет существенный недостаток.

Дело в том, что пальцы, держащие мяч, никогда не раскрываются одновременно. Небольшая задержка в движении любого из них приведет к тому, что отставший палец подтолкнет мяч в сторону и снизит точность. Именно по этой причине баскетболисты теперь бросают штрафные мячи одной рукой из ладони, тогда как прежде броски выполняли двумя руками.

Таким образом, традиционная техника подброса мяча имеет серьезные недостатки.

Теннис-21
Новая техника подброса мяча показана на рис. 48. Она связана с использованием хватки ракетки 2, при которой точка удара ракетки по мячу отодвигается вперед. Сравните положение точки удара (рис. 45 и рис. 49).
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Рис. 48
Для выполнения подброса мяча надо:

- Вытянуть руку вперед, перед собою по линии прицеливания. Она чуть согнута в локте, и он располагается сбоку. Ракетка в правой руке свободно опущена у правой ноги.

- Сгибая ноги опуститься вниз в положение 1 – выше колена. Движение тела и левой руки одновременное и параллельное.

- Разгибая ноги параллельным движением тела и руки разогнать мяч и выпустить из руки в положении 2.

Так как разгон мяча выполняется всем телом, а не рукой, то инерционность всей массы будет большой и точность подброса увеличится. Желательно научиться делать подброс мяча так, чтобы уход от вертикали вперед–назад и влево–вправо был минимальным, не более чем на размер мяча.
В основу техники удара “подача” применим метод раздельных движений. В течение времени выполнения удара необходимо выполнить два отдельных, независимых движения.

Первое – точный подброс мяча.
Второе – замах и удар ракеткой по мячу. Он обеспечивает удару точность и силу.

Имеется и третье движение – выход из удара. Его задачей является не портить того, что сделали первые два и обеспечить удобный выход из удара.
Удобный выход из удара имеет большое значение. Для этого в новой технике имеется два варианта: выход в исходное положение и выход к сетке. Так как момент удара выполняется в наклонном положении тела, и при этом опорой является одна нога, то дальнейшее движение вперед ни чем не ограничено и легко выполнимо.
В силу того, что каждое движение независимо и решает только одну задачу, имеется возможность сделать удар максимально эффективным.
Необходимо иметь в виду следующие соображения по выбору точки подброса мяча. Ее положение впереди на длине вытянутой вперед левой руки по линии прицеливания создает условия:

- удобство использования для удара траектории движения кончика кнута (рис. 35). Она позволяет выполнять удар впереди головы.

- хватка 2 создана специально для выполнения удара впереди.

- выполнение удара впереди приводит к тому, что угол зрения цель – глаз – мяч позволяет во время удара видеть одновременно и мяч, и цель (рис. 49). При этом правая рука при виде сзади будет располагаться (рис. 13в).
[image: image164.png]



Рис. 49
Стабильная точность подбросов мяча для выбранной точки в Теннис-21 обеспечивается применением нескольких последовательных приемов. Они показаны в виде позиций (рис. 60), приведенных в методике обучения (раздел 2.4
).
1.18 Удар “подача”
Далее для возможности сравнения приводится техника удара “подача”, исполненная традиционным приемом.

Теннис-20
Я вынужден вновь приводить выдержку из книги “Теннис для всех”: “в тот момент, когда локоть руки с ракеткой поднимается до уровня плечевого сустава, левая почти полностью выпрямленная рука должна выпустить мяч (примерно на уровне головы)”. В то время пока мяч находится в полете, теннисист, сгибая ноги в коленях, приседает, закручивает тело влево, а ракетка быстро набирает скорость за счет ускоренного движения.
К сожалению, в книгах посвященных теннису редко приводятся траектории движения ракетки, а лишь фотографии подающего игрока.
Начальное положение ступней ног показано на рис. 43. Из этого, а также из приведенного текста видно, что тело и плечи теннисиста за короткое время выполнения удара совершают не поступательное движение в направлении цели, а вращательное вокруг левой опорной ноги. Эти движения помогают лучше использовать мышцы тела для разгона ракетки. Теннисист приседает. Затем ноги выпрямляются, ракетка, двигаясь по петлевым траекториям, набирает максимальную скорость и бьет по мячу. К этому времени теннисист смотрит вверх, на мяч и не может видеть цель. Удар происходит вслепую. Единственное чувство, которое обеспечивает направление удара – это навыки, интуиция. На этом основании правильнее говорить, что мяч направляется в сторону цели, а не в цель. Наблюдая за выступлениями на соревнованиях теннисистов-профессионалов, можно только удивляться их таланту и трудолюбию при выполнении точных ударов. Да, они могут направлять мячи и по линии, и косо, иногда достаточно точно, но, в общем, на уровне около 60%. Но нельзя забывать о той цене, которая была уплачена за такой результат. Спросите его – сколько лет продолжались тренировки?

Не слишком ли велика цена за такое исполнение ударов?

1.19 Удар “подача” с раздельными движениями

К моменту выполнения удара сделаны все подготовительные движения, обеспечивающие первую часть удара – подброс мяча. Такой подброс является основой, которая позволит выполнять сам удар различными приемами. Как указывалось ранее, возможно выполнение удара несколькими вариантами:

1) удар “подача” с опорой;
2) удар “подача” без опоры.

В первом и втором ударе подачи используется одна точка подброса мяча.

Для того чтобы не повторять два раза эти ответственные и сложные движения всех вариантов удара подачи полное изложение их приведено в разделе 2.4
.

Часть 2. Обучение новым техническим приемам игры
Для быстрого и качественного обучения игре обязательно понадобятся знания первой части книги. Необходимо, чтобы ее прочли до начала обучения. Конечно, прочесть надо внимательно. Там в популярной форме показан физический смысл максимально эффективных движений для игры в теннис и пути рационального их применения. На это использовано больше половины объема книги. Если Вам покажутся сложными приведенные формулы – обходите их, доверяя автору. Но, поверьте, что это и есть подобие стрелки компаса, показывающей направление. Позже, на этапе обучения, вы убедитесь в том, насколько легче пойдут занятия, если понять смысл движений.

Для сокращения времени обучения надо быть собранным, внимательным и самокритичным. При возникновении трудностей надо не стесняясь задавать вопросы тренеру. Всегда должна быть ясная цель и путь ее достижения. Неправильно выученное движение потребует для исправления времени гораздо больше, чем на правильное освоение его.

Особенно легко и быстро проходит обучение новой технике игроков, владеющих традиционной техникой. Они очень быстро понимают насколько проще и эффективнее техника Теннис-21.

Все технические приемы разработаны с применением двух ограничений, показанных в разделах 1.2, 1.3, 1.7 и 1.13
.

– Исключить горизонтальное положение ракетки при ударах, так как при этом она имеет наибольшую чувствительность к ошибкам, а также узкую зону устойчивости.

– Силовые нагрузки на руку теннисиста должны находиться в плоскости нормальной работы локтевого сустава.

При игре используются различные виды ударов. Однако, имея разные назначения, они часто состоят из отдельных элементов, которые одинаковы или близки по исполнению. Поэтому с целью облегчения обучения используется методика освоения составных элементов этих ударов – набора ключевых движений. Они приведены в соответствующих заданиях.
Неоценимую помощь при освоении программы обучения окажет заполнение разделов дневника по всем упражнениям. В них должны быть указаны конкретные замечания, которые надо устранять без дополнительных указаний тренера.

2.1 Исходное положение

Это базовое положение (рис. 26). Из него выполняются все удары, кроме удара “подача”. Ноги ставятся шире плеч, ступни параллельно, колени ног согнуты, корпус наклонен вперед. Ракетка наклонена вниз. Правая рука свободно держит ручку ракетки, обеспечивая ту хватку, которая будет необходима для удара. Левая рука располагается перед правой, и ракетка опирается на нее. При этом кисть руки не охватывает ручку плотно, а образует широкое кольцо, в котором она может свободно поворачиваться. Наклон ракетки головкой вниз обеспечивает удобное начало движения ракетки – возможность тянуть ее к себе, влево или вправо.

Необходимо особо отметить два момента.

При ожидании действий соперника ракетку можно приблизить к телу для того, чтобы не было напряженности рук.

Но перед началом замаха ракетки на удар, ее надо отодвинуть от себя. Начало движения ракетки издалека к себе очень легкое, простое и экономное.
Это помогает движению рук вынимать ракетку из исходного положения двумя руками по прямой линии и вести ее к левому или правому предплечью, чтобы оказаться в позиции предударной группировки тела игрока. После исходного положения эту позицию надо считать важнейшей. В дальнейшем это движение обеспечивает экономию затрат сил при замахе и ударе и сокращает время движений.

Если же ручка ракетки перед замахом окажется у живота, то двигать ракетку на себя будет невозможно и замах придется делать нерациональным движением – поворотом влево или вправо.

Особенно ответственно это положение при приеме подачи. Надо как можно раньше определить направление удара – направление полета мяча. Наиболее выгодно смотреть на мяч когда он летит почти на тебя, а не сбоку, так как при этом будет самая малая угловая скорость перемещения. Чтобы обеспечить такое положение, теннисист должен подсесть на ногах пониже.

2.2 Координация движений
Применение новых технических приемов игры требует учета тех особенностей, которые появились вновь. Одно из отличий от традиционной техники состоит в том, что изменились траектории ударных движений ракетки и их положения в пространстве. Это в свою очередь изменило и технику выполнения ударов.
В Теннисе-20 основой разгона ракетки являются толкающие усилия руки по круговым траекториям с выходом на удар в горизонтальной плоскости. Он начинается прямо из исходного положения. Точность всех ударов обеспечивается за счет интуиции. Выход ракетки после ударов завершается круговым движением наверху, у головы, а не в направлении удара. Такое движение можно считать естественным, но не рациональным.
В Теннисе-21 для разгона ракетки используются тянущие усилия руки по прямолинейным траекториям с петлевыми участками – противоходами в начале и конце. Они расположены в вертикальной плоскости или близко к ней и направлены на цель. Разгон ракетки начинается с предударной группировки игрока. Движение подобно началу закручивания пружины. Точность основных ударов по мячу с отскока и подачи обеспечивается визуально, прицеливанием, за счет выноса вперед точки удара. Ударное движение ракетки заканчивается в направлении удара.
Все удары ракеткой по мячу в любом положении должны производиться при обязательном движении тела теннисиста в направлении удара. При остановке или даже при небольшом движении назад сила удара существенно снижается. Объяснение заключено в том, что ускорения движения тела всегда суммируются или вычитаются с ускорением движения ракетки. Это только внешне кажется, что тело движется медленно. На самом деле тело, перемещаясь даже на небольшое расстояние, может иметь кратковременное, но достаточно большое ускорение, следовательно, и высокую скорость. Она будет добавляться к скорости движения ракетки.

В начале изучения каждого удара необходимо понять и заучить траекторию движения ракетки.

Стабильность ударов должна обеспечиваться комплексом приемов (раздел 1.1–1.8
). Особое внимание должно быть уделено точной фиксации хватки ракетки в руке игрока, положению ракетки в пространстве, когда она имеет минимальную чувствительность к ошибкам и удара ракеткой по мячу зоной ее устойчивости.

В целях экономии сил и сокращения времени на движение замаха ракеткой, следует использовать прием (раздел 1.9
). Для этого для удара и слева, и справа, прямо из исходного положения, сгибая руки в локте, необходимо тянуть ракетку вбок, к предплечью. Соответственно – для удара справа к левому, слева – к правому. При этом инерционные силы минимальные, так как радиус от центра массы относительно точки вращения небольшой. Точкой вращения является плечо. Так снижаются затраты физических сил игрока для выполнения замаха. Одновременно обеспечивается предударная группировка игрока.

И, наоборот, к моменту удара необходимо увеличивать момент инерции, т.е. разгибать правую руку в локте, разгибать тело.

Эти два приема необходимо использовать в принципе для всех ударов. Это становится стилем экономного расходования сил теннисиста. Замах ракетки надо начинать медленно с того момента, когда мяч отлетает от ракетки соперника.

Для обеспечения максимальной силы удара и исключения возможности повреждения локтя правой руки нагрузка действует только в плоскости сгиба руки и предплечья (раздел 1.3
). При движении ракетки по траекториям, на участках разгона и удара ракетка движется ручкой вперед. Ракетка держится в руке двумя-тремя пальцами. Это обеспечивает подвижность соединения. Ракетку надо держать за ручку, но, в зависимости от задачи и условий удара, в любом месте.

Типовое построение основных ударов выглядит следующим образом.

Из исходного положения, начало движений замаха – подтягивание ракетки к себе, в предударную группировку, всегда выполняется двумя руками, при этом тело и плечи поворачиваются и наклоняются соответственно влево или вправо. Начинается замах ракетки. Траектория движения ракетки, выполняющей удар, показана на рис. 35. Правая рука ведет по этой линии ракетку до самого удара. Для обеспечения таких сложных движений запястье руки должно быть подвижным и раскованным. Поэтому при разгоне и выходе на удар ракетка удерживается всего двумя-тремя пальцами, а при выходе из удара – всеми. Движение по прямолинейной части траектории обеспечивает точность удара. На это надо обратить особое внимание. Движение должно производиться только по прямой линии и ни в коем случае не по криволинейной, как движется маятник. В это время центробежная сила, возникающая на ракетке, имеет малое значение. Увеличение скорости происходит на криволинейных участках траектории. Основное увеличение происходит в конце движения, при встряхивании ракетки.

Для снижения нагрузки на правую руку, левая рука помогает ей в движении замаха и разгона ракетки до выхода на удар. Тело раскручивается и распрямляется. Удар производится одной рукой. Ракетка, к моменту удара, получила необходимую энергию и направление.

Стабильность удара обеспечивается тем, что в этот момент ручка ракетки держится в ладони не только прочно, но и точно. Это обеспечено углами прочности всех звеньев руки и точностью хватки ручки (разделы 1.3–1.8
).

Необходимо рассматривать движение удар как сумму взаимно связанных приемов, обеспечивающих силу, точность и стабильность. О том, как можно их получить и обеспечить высокое качество, показано во всех предыдущих разделах этой книги.

Показ удара в целом сложен и для изложения, и для чтения и чтобы не делать этого дважды он будет подробно показан разделе 2.5
. Фундаментальные удары.

Координация движений имеет большое значение при выполнении удара подача и, особенно в части подброса мяча. Однако это специфично и полностью отражено в разделах 1.15–1.19.

Наилучшая координация движения обеспечивается при перекрестном положении рук и ног, т.е. при ударе справа левая нога выходит вперед; при ударе слева – правая. Подход к мячу должен выполняться на “мягких” ногах, т.е. с согнутыми коленями, которые распрямляются только во время удара. Движение к мячу должно начинаться с коротких шагов. Это позволяет сделать точный расчет подхода к мячу. Затем следует широкий, ускоряющийся, предударный шаг. Наилучшая отдача энергии тела через ракетку мячу происходит в момент перехода с одной ноги на другую, идущую вперед.

Из условий обеспечения прочности положения тела и точности ударов, наилучшее положение плеч при ударах по мячу с отскока – расположение их по линии направленной на цель. При ударе справа – левое плечо впереди, при ударе слева – правое.

В книге Ш. А. Тарпищева “Корт зовет” приведены рекомендации, которыми следует пользоваться всем теннисистам любого уровня мастерства и возраста. Они проверены многими поколениями игроков, пригодны для любой технике игры, четки и не требуют комментариев:
1) смотреть на мяч до конца, пока мяч не отлетит от струн вашей ракетки. Здесь же хотел бы напомнить, что важно внимательно следить за мгновением удара;

2) точка удара должна быть впереди вас. Одно непременное условие успеха – раньше брать замах;

3) ракетка в мяч. Бить надо на том уровне, на котором он летит. Не бейте по мячу по касательной, если хотите, чтобы удар был плотным, точным, направленным;

4) перенесение центра тяжести тела. По мячу надо бить ногами, вкладывая в удар вес тела, это добавит силу и точность, поскольку удлиняет сопровождение ракеткой мяча;

5) “музыка в ударе”. Чувствовать ритм удара – определенное взаимодействие, последовательность всех этих элементов. Автоматическая работа всех мышц избавит вас от скованности. Умейте расслабляться и играть за счет силы маха;

6) играть не за счет силы, а за счет свободы маха, раскованности. Умейте расслабляться. Чувствуйте ритм удара. Запомните правило: мяч над сеткой – замах, мяч касается корта – начало удара.

К этому хочется добавить несколько ценных советов великого теннисиста Франции Анри Коше. Он был не только игроком, но и теоретиком – мыслителем. Его советы и теперь нисколько не устарели:
- Гораздо важнее, чем быстрота полета мяча, - темп игры. И здесь положение игрока на площадке решает все. Сеточник сильно увеличивает темп игры, потому ,что выходя вперед, уменьшает расстояние, проходимое мячом в обе стороны до минимума и тем самым уменьшает время, которым располагает его противник для занятия позиции.
-…все сводится к одному непреложному принципу: ближе к мячу, еще ближе, всегда ближе.
 Подготовительные упражнения

Они состоят из заданий и являются фундаментом, на котором базируются все технические приемы выполнения ударов.
 После их освоения ученики легко осваивают остальную часть программы. Эта программа отрабатывалась в течение семи лет. Она направлена на повышение производительности труда. В нашем случае – на сокращение времени обучения при обеспечении необходимого качества.

Практика показывает, что на освоение подготовительной части программы затрачивается около половины времени занятий, необходимого для обучения всем техническим приемам игры. Это является лучшей иллюстрацией того, насколько важен раздел подготовительных упражнений. Отличительной чертой этих упражнений является то, что для их выполнения не требуется практически никакого оборудования. Все удары ракеткой по мячу в начале направлены в воздух, вверх, а затем в тренировочную стенку и только затем приступают к игре на площадке.

В задания подготовительных упражнений включены отдельные элементы движений, из которых состоит основа игры – различные удары.

Такими элементами являются:

– Исходное положение.

– Навык смотреть на мяч, пока он не отлетит от струнной поверхности ракетки.

– Освоить хватки ракетки и их фиксацию в кисти руки.

– Знать какие участки ладони способны передавать наибольшее усилие.

– Научиться расковано держать ручку ракетки.

– Воспитать чувство, что ракетка является продолжением руки, и что вы чувствуете ее середину также как ладонь своей руки.

– Понимать, знать назначение и использовать углы прочности руки.

– Удар ракеткой подобный удару кнутом. В движении противоходе ракетки участвует и тела игрока.

– Укорочено взятая ракетка. Управление величиной сил инерции ракетки.

– Предударная группировка игрока.

– Участие и положение тела при ударе ракеткой.

– Понимать при каком положении в пространстве ракетка имеет самую высокую и низкую чувствительность к ошибкам при ударах.

– Знать размеры зоны устойчивости ракетки.

– Понимание приемов обеспечения точности ударов:

1) в плоскости горизонта;

2) по дальности;

– Выбор точки удара ракеткой по мячу.

– Изучение траектории движения ракетки.

– Использование левой руки.

Быстрое и качественное освоение подготовительных упражнений стало возможным из-за применения нескольких приемов:

– ракетка держится рукой укорочено, рядом с ее шейкой. Это резко уменьшает ее момент инерции, т.е. инерционную нагрузку. Поэтому запястье рук детей и тем более взрослых учеников не испытывает перегрузок;

– легко и просто запоминаются хватки ракетки. Они точно и прочно фиксируют положение ракетки в руке. Необходимо научиться автоматически проверять точность ее положения в руке непосредственно перед каждым ударом;

– после рассказа о назначении удара и показа его, освоение любого удара начинается с изучения его траектории движения;

– в освоении подготовительных упражнений и в освоении всех ударов, самым активным образом используется тренировочная работа у стенки.

Ввиду того, что обучение любому подготовительному упражнению основано на многократном повторении движений, то оно утомляет учеников не столько трудностями, сколько однообразием. С целью устранения такого недостатка, уже с третьего занятия вводится обучение удару “подача”. Это логично, так как движения для этого удара отличаются от всех других. Оно не связано с ними и для освоения требует большего времени, чем для других. Изучение удара разделено на части, которые осваиваются также постепенно. Это вносит разнообразие в программу разучивания элементов остальных ударов. Таким образом, к моменту освоения всей программы приобретаются навыки выполнения удара “подача”.

Задание 1. Базовые положения
Выполнение задания создает базовые понятия и положения новой техники игры.

На конкретных примерах проведите сравнения основ техники “Теннис-20” и “Теннис-21”.

– Рассмотрите условия, при которых правая рука теннисиста обеспечивает наибольшую силу.
Для этого изучите разделы 1.3 и 1.4
. Проведите опыты и сравните усилия, которые может развивать правая рука и ладонь.

– Рассмотрите условия обеспечения наибольшей прочности и фиксации ракетки для ударов слета.
Для этого изучите раздел 1.6
 о прочности руки в запястье, локте и плече, повторяя показанные в нем движения ракетки. Изучите и освойте хватку 1 ракетки (раздел 1.5, рис. 11).

– Научитесь расковано держать ракетку в кисти руки.
Почувствуйте, в каких положениях ракетки держать ее наиболее трудно, и в каких легко.

Для этого:

– Станьте в исходное положение (рис. 26).

– Возьмите ракетку правой рукой, у шейки. Держите ее тремя пальцами – большим с левой стороны и вторым, третьим справа, хваткой 1.

– Держите ее в стороне от себя и неторопливо, мягко вращайте ее в горизонтальной плоскости, влево – вправо, на половину оборота. Делайте движения сначала справа, затем перед собой и, наконец, слева. Не допускайте резких движений и болевых ощущений. Делайте паузы для отдыха руки. Меняйте положение руки на ручке ракетки. Почувствуйте, в каких положениях повороты делать легче и в каких труднее. Делайте повороты ракетки с использованием движения тела в противоходе. В момент, когда головка ракетки поворачивается влево, тело поворачивается вправо и наоборот – ракетка поворачивается вправо, а тело влево. Длительность упражнения 2 раза по 10 минут.

Сделайте выводы, – при каком положении руки на ручке ракетки ее легче поворачивать. Когда ракетку держат у шейки или когда держат за конец ручки?

– Определите условия для выполнения сильного и точного удара.

Проверка проводится не ударами ракетки по мячу, а движениями близкими к ним – бросками мяча рукой в мишень.

Для этого сделайте следующие действия:

– на тренировочной стенке, на высоте пояса, с помощью липкой ленты закрепите вертикально стандартный лист бумаги;

– отойдите от стены на расстояние 4 м;
– сделайте правой рукой, справа 10 бросков теннисного мяча в мишень по двум методикам и подсчитайте число попаданий. Затем сделайте тоже с левой стороны.

Броски, в данном случае, подобны ударам по мячу теннисной ракеткой.
Техника бросков
1) в горизонтальной плоскости (традиционная техника)
Выполните броски мяча (рис. 50, рис. 51). Как указано в рекомендациях традиционной техники для выполнения ударов ракеткой справа, надо “закрепить бьющую руку в запястье и локте. Рука должна превратиться в единый жесткий рычаг, ось вращения которого проходит через левое плечо” (“Теннис для всех” [4]). Попробуйте бросать мяч, используя такую же технику. Мяч выпускайте из ладони в тот момент, когда он, по вашему мнению, будет направлен на цель. Движения происходят в горизонтальной плоскости, поочередно – сначала броски справа, затем – слева. Чтобы не ошибаться – вы считайте количество бросков, а ваш товарищ – число попаданий.
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Рис. 50. Справа
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Рис. 51. Слева

Во время бросков вы должны убедиться в том, что в момент броска в плоскости горизонта можно видеть что-то одно: или мишень, или мяч. Угол зрения на мяч и на цель так велик, что боковое зрение помочь не может. Основанием для прицеливания является только одно чувство – ИНТУИЦИЯ.
2) в вертикальной плоскости (новая техника)
Выполните броски мяча в вертикальной плоскости (рис. 52, рис. 53). Сначала справа. Мяч к верхней части ладони прижимайте большим пальцем. Пальцы ладони сожмите так, чтобы они образовали желоб. Руку в раскрепощенном состоянии, согнутую в локте, отодвиньте назад по прямой линии. При этом кисть в запястье так же повернется назад. Затем, без остановки в крайнем положении, двиньте ее вперед. Сначала вперед пойдет тело и его правое плечо. Вокруг плеча вперед начнет поворачиваться плечо с локтем, за ним предплечье и с отставанием от них – ладонь. Только в конце движения вперед максимально быстро разворачивается ладонь с мячом. Во время движения палец освобождает мяч. Добейтесь того, чтобы он скатывался в низ ладони и, когда окажется внизу, встряхните кисть вперед-вверх. Мяч отделится от нее и полетит вперед с максимальной скоростью. Эта скорость получена как сумма скоростей каждого звена этого механизма. Причем максимальное увеличение скорости получено при встряхивании кисти. Направляйте мяч в мишень. Так как такие движения непривычны, то потренируйте их, сначала справа, затем слева.

Для бросков слева укладывайте правую руку на тело наискосок, справа – налево, выворачивая ее локтем вперед, чтобы кисть руки с мячом была направлена в стену. При бросках добивайтесь того, чтобы мяч скатывался вниз по ладони, а она в конце движения резко встряхивалась и швыряла его в стенку.

Во время бросков наклоняйте тело в сторону бросающей руки. После этого приступайте к замерам.
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Рис. 52. Справа
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Рис. 53. Слева

Во время бросков видно одновременно и мишень, и мяч. В вертикальной плоскости лучи совпадают и создаются условия для обеспечения максимальной точности броска в плоскости горизонта. Это позволяет управлять броском сознательно. Основанием для прицеливания является зрительное восприятие – СОЗНАНИЕ.
Сравните результаты бросков мячей, выполненных разной техникой:

– число попаданий в мишень при бросках справа и слева отдельно для традиционной и новой техники. Посчитайте их соотношения;

– силу удара при бросках справа и слева отдельно для традиционной и новой техники по звукам ударов в стенку и своему ощущению.

Сделайте выводы, каким приемом броски получаются более точные и сильные.

После этого закрепите навык бросков мяча новой техникой со встряхиванием кисти руки справа и слева.

Выполняйте броски столько времени, сколько надо, чтобы они не вызывали трудностей выполнения.

Задание 2. Прямое подбивание мяча
Предварительно: повторение и закрепление задания 1.

Броски мяча, слева и справа, новой техникой. Вращательные движения ракетки по методике задания 1.

Так как броски слева выполнять сложнее, то делайте их вдвое больше. Делайте броски до полного освоения.

Делайте вращательные движения ракеткой в течение10 минут.

Цель основного задания – воспитание координации движений при ударах обоими сторонами ракетки:

– положения рук и ног;

– приобретать навык – смотреть на мяч до конца, до момента отделения его от струнной поверхности ракетки;

– чувство ударов мяча на середине ракетки – в зоне ее устойчивости;
– гармония и ритм ударов.

Для выполнения упражнения используется стойка – исходное положение (рис. 26), но с изменениями. Левая рука поднята до уровня пояса, ее локоть отодвинут от тела и находится под углом 45 градусов к линии плеч. Она является динамической опорой. Ноги немного согнуты в коленях и расставлены шире плеч. Ступни ног параллельны.
Все должно быть направлено на то, чтобы держать мяч в игре, не допуская падения его на пол. Ракетка в руке держится свободно, тремя пальцами, хваткой 1, укорочено – у шейки (рис. 11, раздел 1.5
). Прочность – по разделу 1.6
. Ракетка располагается напротив середины тела, параллельно линии плеч, на уровне пояса, на расстоянии в 1,5–2 мяча от живота. Подбивать мяч до высоты уровня глаз.
Все подготовительные движения, совершаемые игроком перед ударом, создают предударную группировку, которая обеспечит в дальнейшем качественный удар.

Левой рукой снизу–сбоку вбросьте мяч на ракетку и начните подбивать его вверх от пояса до уровня глаз. Сначала на левой стороне. Колени ног должны быть мягкими и все время готовыми переместить тело в такое положение, чтобы было удобно сделать следующий удар по мячу. Левая рука является балансиром, опорой для тела. Она отодвинута вперед наискосок так, чтобы кисть находилась на уровне плеча.

Необходимо постоянно следить за положением мяча, особенно в момент удара. Он должен попадать на середину струнной поверхности ракетки и отскакивать вверх до уровня глаз.

После того, как вы сможете стабильно, без ошибок сделать 15 ударов, можно перейти к ударам на правой стороне ракетки. Для этого, не меняя хватки, запястьем руки поверните ракетку правой стороной вверх, примерно сохраняя положение параллельности ее линии плеч. При этом ручка ракетки должна оказаться впереди локтя правой руки, а не рядом с телом. Подбивайте мяч на правой стороне ракетки до выполнения стабильных 15 ударов.

В заключение необходимо устойчиво подбивать мяч попеременно левой и правой сторонами ракетки 15 раз. Вы сами должны почувствовать ритм и гармонию таких ударов. Если этого нет, то считайте, что упражнение не закончено.

Основные ошибки: Ученик нервничает; двигается на прямых ногах; забывает о назначении левой руки и опускает ее; делает частые удары с маленькой амплитудой и захлебывается в них; ручка ракетки поворачивается вправо, ручкой к телу и ракетка превращается в лопату.

Задание 3. Поперечные резаные удары
Предварительно: делайте вращательные движения ракетки рукою так, как это показано в “Задании 1”, в течение 10 минут.
Цель основного задания – научиться выполнять обеими сторонами ракетки резаные удары, используя знания и опыт 1 и 2 задания. В дальнейшем это обеспечит выполнение различных резаных ударов, используемых в игре. Закреплять способность при ударах чувствовать середину ракетки, зону ее устойчивости, чувствовать ракетку продолжением руки, постоянно смотреть на мяч.

Изучите траекторию движения ракетки при выполнении резаного удара на левой стороне, в направлении от себя (рис. 54). При этом игрок находится слева. Для лучшего освоения нарисуйте ее несколько раз на бумаге, поводите рукой по ней у стены, а затем в воздухе, держа в руке ракетку. Ракетка располагается параллельно линии плеч.
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Рис. 54
Станьте в стойку, используйте хватку и положения, показанные в задании 2.

Вбросьте мяч левой рукой и начните выполнять прямую подбивку мяча на левой стороне по заданию 2, успокойтесь. Затем начните медленно делать небольшие перемещения ракетки при ударе по мячу от себя вперед–вверх и пока он находится в полете, успейте сделать возвратное движение назад–вниз на себя. По мере освоения технического приема, увеличивайте амплитуду поперечных движений ракетки.

В начале обучения, для того, чтобы успевать делать такие движения, надо увеличить время полета мяча. Для этого можно подбивать мяч несколько выше. Кроме того, при ударе от себя, мяч также отскакивает от ракетки вперед и надо все время догонять его. Для того чтобы он не улетал вперед, надо наклонять немного вверх переднюю часть обода ракетки. После освоения удара ученик должен свободно, не делая больших перемещений по площадке, выполнить 15 ударов.

После освоения первой части задания, переходите ко второй. Подбивка мяча на правой стороне ракетки. Так же как в первой части упражнения изучите траекторию движения ракетки на себя (рис. 55). При этом игрок находится слева.
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Рис. 55
Не меняя хватки, поверните ракетку правой стороной вверх. Конец ручки должен оказаться снаружи перед локтем руки. Вбросьте левой рукой мяч на ракетку. Снова делайте в начале прямую подбивку. Выполняя прямую подбивку мяча на правой стороне ракетки, начать медленно небольшие перемещения ракетки на себя вверх при ударе по мячу и пока он находится в полете, сделать возвратное движение вниз от себя. По мере освоения технического приема, увеличивайте амплитуду поперечных движений ракетки. Все остальное надо делать так же как подрезке вперед, но теперь заднюю часть обода ракетки надо наклонить немного вверх.

Эта часть упражнения сложна тем, что многим ученикам и особенно мальчикам, из-за недостаточной гибкости руки, трудно держать ракетку параллельно плечам. У них ручка ракетки разворачивается вправо и прижимается к боку, а ракетка поворачивается головкой вперед. Надо научиться отодвигать локоть от тела вперед, оставляя на месте правое плечо.

После освоения удара ученик должен свободно, не делая больших перемещений по площадке, выполнить 15 ударов.

Далее необходимо научиться устойчиво выполнять резаные удары по мячу попеременно на левой и правой стороне ракетки 15 раз. Вы сами должны почувствовать ритм и гармонию таких ударов. Если этого нет, то считайте, что упражнение не закончено.

Основные ошибки те же, что при выполнении задания 2.

В процессе обучения подготовительным ударам по заданию 3, для снижения утомляемости ученика целесообразно начать изучение удара “подача”. Обучение и освоение этого удара будет продолжаться все время обучения.

Приступите к изучению раздела 2.4
. Подача, подраздел “подброс мяча”.

Задание 4. Продольные резаные удары
Предварительно: делайте вращательные движения ракетки рукою так, как это показано в задании 1, в течение 5 минут.
Цель основного задания – используя опыт предыдущих заданий, научиться выполнять продольные резаные удары обеими сторонами ракетки, а также движение противохода.

В дальнейшем это поможет выполнять различные виды резаных ударов. Закреплять способность чувствовать середину ракетки – зону ее устойчивости; чувствовать ракетку продолжением руки. Учиться во время выполнения ударов постоянно смотреть на мяч.

После освоения этого задания выполнить контрольное упражнение по чувству середины ракетки (раздел 1.7
).
Эти движения являются основой для овладения ударами – верхними слета и укороченными. Прием противохода используется при выполнении всех ударов.

Изучите траекторию петлевых движения ракетки (рис. 56). Мяч надо подбивать так, чтобы он, подпрыгивая вверх, вращался то влево, то вправо, находясь напротив середины игрока. Ракетка должна двигаться по прямой линии (траектория – вид сверху). Для быстрого освоения траектории нарисуйте ее несколько раз на бумаге, поводите рукой по ней у стены, а затем в воздухе, держа в руке ракетку.
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Рис. 56
Станьте в стойку, используйте хватку и положения, показанные в задании 2.

Сделайте прямую подбивку мяча на левой и правой стороне ракетки по заданию 2.

Затем поставьте ноги еще шире, левую руку отодвиньте влево. Опираясь на левую руку за счет ее инерции – динамически, без мяча, держа ракетку тремя пальцами правой руки, коротко – у шейки, начните делать медленные непрерывные движение по траектории. Вскоре выяснится главная трудность. Вести ракетку вправо, по петле достаточно просто. Вести ракетку по петле влево, точно по линии трудно.

Трудность заключается в том, что мяч надо будет подбивать посредине, напротив игрока, а плечо руки находится справа. Поэтому при движении влево локоть правой руки надо не только пропустить вперед перед грудью, но и все тело также подвинуть влево. Больше того, надо и правое плечо подвинуть к шее, влево. Освойте это движение так, чтобы вы делали его свободно.

Затем, вбросив мяч на ракетку, начните делать небольшие перемещения ракетки от середины вправо–вверх, без поворота в конце, ударяя по мячу так, чтобы он, поднимаясь вверх, оставался на середине. Это достигается наклоном ракетки. За время полета мяча успейте сделать короткое возвратное движение. Добейтесь того, чтобы вы могли делать его свободно. Затем делайте такие же движения в левую сторону.

После этого начинайте освоение всего упражнения – выполнение продольных резаных движений в целом. По мере освоения технического приема, увеличивайте амплитуду резаных движений ракетки.

Если смотреть на движения ракетки сбоку, то видно, что она немного наклонена головкой вниз.

Если смотреть на движение ракетки сверху, то будет видно, что она движется по прямой линии влево–вправо.

Кроме того, теперь включите некоторое дополнение – движение противохода ракетки относительно тела и бедер. Когда вы тянете ракетку слева направо, то бедра и плечи медленно заворачиваются вправо. Затем, после удара ракеткой по мячу, бедра и плечи резко поворачиваются влево. Это движение помогает выполнить петлевое движение ракетки справа и начать движение влево. Бедра игрока медленно заворачиваются влево. Рука и плечо теперь ведут ракетку справа налево. После удара ракеткой по мячу бедра и левая рука резко поворачиваются вправо. Ракетка опрокидывается в петле и начинает движение вправо.

Одновременно в противоходе правой руке движется левая поднятая рука. Они идут или навстречу друг другу или одновременно расходятся.

Далее все повторяется. Движения ракетки в противоходе обеспечивают ей ускорение для разгона перед ударом.

Основные ошибки: Ученик нервничает; двигается на прямых ногах; забывает о назначении левой руки и опускает ее; делает удары с маленькой амплитудой; забывает о движении тела в противоходе движению ракетки; ракетка движется не по прямой линии, а по кривой.

Прием можно считать освоенным, если ученик способен выполнить без ошибки подряд 15 ударов с обеспечением движения тела в противоходе к движению ракетки. Вы сами должны почувствовать ритм и гармонию таких ударов. Если этого нет, то считайте, что упражнение не закончено.

По окончании этого упражнения выполните контрольную проверку чувства середины ракетки. Подбивайте мяч как в задании 2, но не ракеткой, а плоской доской с размерами (54×3×2)см.

Надо без ошибки выполнить 15 ударов палкой по мячу ее широкой (3) см. стороной.

Если требование не выполнено, то надо остановиться и еще отрабатывать технику Заданий 2, 3 и 4
.

Упражнение является базовым. В разных ударах используются разновидности таких движений. Выполняйте его до полного освоения.

В процессе обучения подготовительным ударам по этому заданию, для снижения утомляемости ученика целесообразно продолжить изучение разделов удара “подача”, которое будет продолжаться все время обучения.

Задание 5. Движение ракетки в противоходах. Замах и удар
Задание является основой, которая используется практически при выполнении всех ударов.
Удар кнутом является основой ударов, которые используются в Теннис-21.

В сущности, для того, чтобы самое ответственное движение при игре в теннис – удар был эффективным, написана вся книга.
Геометрическое изображение удара представлено в виде траектории (рис. 35). Поэтому изучение его является изучением движения ракетки по ней, а также тех условий, которые необходимы при этом. Здесь будут использоваться все приемы, обеспечивающие его максимальную эффективность: хватка ракетки, положение ракетки в пространстве и ее зона устойчивости, положения руки, локтя, плеча, тела, головы и ног, а также условий экономии силы и исключения травм.

Однако и это не все. Для получения максимального ускорения движения ракетки, а, следовательно, и скорости, необходимо ее движение в противоходе. При встряхивании термометра его противоход используют интуитивно и очень слабо. Но при ударах кнута без него не обойтись. Управлять кнутом большинство людей не умеет. По этой причине этот раздел введен специально. Не менее важным является и то, что для разгона ракетки используется тянущее, а не толкающее усилие руки. Таким приемом обеспечивается легкое управление ракеткой.
В задании рассматривается удар, который используется для выполнения основных, фундаментальных ударов. Однако позже, в ряде других случаев, будут использоваться модификации этого удара. Но они более простые и для них будут внесены дополнительные изменения.
Подготовительное упражнение
Изучите раздел 2.1
 и станьте в исходное положение (рис. 26) перед стеной. Ракетку держите хваткой 2 (рис. 12), двумя руками. Правая рука держит ракетку за конец ручки; левая рука располагается перед ней. Держите ракетку головкой к стене, а ее ручку горизонтально. Руки в локтях и ноги в коленях согните.

Делайте продольные движения ракеткой вдоль стены влево до конца, а затем, после поворота назад, вправо. Они подобны движениям маляра, когда у него в руках большая кисть и он красит стену.

После того как движения станут уверенными, немного измените их.

– При движении ракетки вправо, начните также, но с опережением, поворачивать тело, бедра и мягкие колени ног, вправо. В тот момент, когда головка ракетки, окажется напротив левого бедра, тело, бедра и колени рывком поверните влево. При этом в момент поворота колени распрямляются, а затем вновь смягчаются.

– Ракетка по инерции продолжает двигаться вправо и, совершая опрокидывание, развернется на 180 градусов. Так движение было выполнено в противоходе. В этот момент ракетка приобрела ускорение, которое помогло натянуть мышцы рук и живота.

– Тут же начинается ее движение влево. В тот момент, когда ракетка окажется напротив правого бедра, тело, бедра и колени рывком поворачиваются вправо. При этом в момент поворота колени распрямляются, а затем вновь смягчаются. Ракетка по инерции продолжает двигаться вправо и, совершая опрокидывание, развернется на 180 градусов. В этот момент ракетка приобрела ускорение, которое помогло натянуть мышцы рук и живота. Тут же начинается ее движение вправо.

Так осваивается движение в противоходе.

Делайте упражнение до тех пор, пока не почувствуете, что делаете его уверенно, автоматически.
Основное упражнение
В дополнение к этому подготовительному движению, можно использовать ваш жизненный опыт. Вы, вероятно, и сами знаете или чувствуете, что при встряхивании термометра для сброса столбика ртути вниз или для сильного удара кнутом обязательно требуется применение двух петлевых движений, которые выполняются противоходом (рис. 35).

Первый противоход – резкий поворот тела в направлении противоположном движению руки. Он необходим для первоначального разгона руки по криволинейной траектории и натяжения мышц.

Второй противоход – встряхивающее движение кисти руки, которое обеспечивает движение термометра или конца кнута по криволинейной траектории, развивая максимальное ускорение и скорость.

Вспомните эти движения. Делайте встряхивающие движения такие же, как делали с термометром или с кнутом, но в разных плоскостях.

С этой целью используйте брючной ремень. Возьмите его в руку так, чтобы свободный конец был длиною около метра. Затем станьте перед стеной на расстояние около метра и наносите удары в нее. Руку и локоть надо поднимать над головой, выполняя первый противоход – петлю. При замахе и ударе вначале вперед выходит локоть, а затем – рука и только затем – пояс. В конце движения пояс опережает их и, разворачиваясь во втором противоходе, петле – бьет. Дополнительно делайте телом движение в противоходе. Надо чтобы окончание ударов было хлестким, с коротким, сильным щелчком. Добейтесь этого, выполняя движения по траектории приведенной выше. Это будет то комплексное движение, которое необходимо при ударах.

Делайте их над головой, в горизонтальном направлении – и в дальнейшем это будет движение ракеткой – удара “подача”.

Делайте их внизу слева и справа также в горизонтальном направлении, и это в дальнейшем будут движения ракеткой – удары по мячу с отскока и слета.

Именно они будут использоваться для игры в теннис.

Упражнение предназначено для того, чтобы научиться выполнять удары слева и справа с помощью движений в противоходе, но не кнутом, а ракеткой.
Движение ракетки от первого противохода ко второму воспринимается трудно.
Надо понять и почувствовать – оно обязательно должно быть по прямой линии и только в конце движения должно происходить встряхивание ракетки.
Для этого ракетку надо держать свободно, только двумя пальцами и она должна быть направлена плоскостью к земле.

Изучите движение ракетки при разгоне и ударе по траектории (рис. 35). Нарисуйте ее карандашом на бумаге, затем поводите пальцем по стене. Заучите движение слева направо для удара слева, после этого справа налево, для удара справа.

Далее, многократно повторяйте это движение ракеткой до тех пор, пока не станете выполнять их автоматически, не думая.

Для облегчения понимания физической стороны удара ракеткой рассмотрим его по частям.

Удар, выполняемый методом противохода, состоит из трех этапов, которые заложены в его траектории.

Этап первый. Первый разгон ракетки.

Из исходного положения ракетка с наращиванием скорости подходит к первой петле. Опрокидываясь в противоходе, она увеличивает скорость и в конце движения помогает натянуть мышцы тела руки. При этом она выходит на прямолинейный участок траектории.

Этап второй. Мышцы начинают сокращаться. Происходит наращивание скорости движения ракетки и обеспечение точности движения ракетки.

Ракетка, двигаясь по прямолинейной части траектории, не только увеличивает скорость движения, но и получает точное направление удара. К скорости, полученной за счет сокращения мышц добавляется скорость движения тела.

Этап третий. Ракетка имеет направление движения. При выходе ракетки из прямолинейного участка траектории она опрокидывается в противоходе во второй петле. Движение подобно встряхиванию. Оно обеспечивает быстрое дополнительное увеличение скорости, во время которого происходит удар по мячу.

Техника выполнения ударов по мячу достаточно сложна. Следить одновременно за движением мяча и за правильностью движения ракетки ученику трудно. Поэтому вначале осваиваются только движения ракетки, а удар только имитируется.
Техника выполнения ударных движений слева и справа одной рукой приводится ниже. Обучение движениям ведется в такой последовательности:

– ударные движения ракетки для удара слева по мячу с отскока;

– ударные движения ракетки для удара справа по мячу с отскока;

– ударные движения ракетки для удара слева и справа по мячу с отскока.

Ракетку держите за середину ручки. Обеспечьте свободное соединение кисти руки с ракеткой. Поэтому держите ее двумя-тремя пальцами, обеспечивая при этом хватку 2 (рис. 12). В процессе замаха и удара ракетки смотрите на тренировочную стенку напротив себя, в то место, куда направляете удар.

Для выполнения имитационного удара слева движения выполнять в последовательности:

– В исходном положении (рис. 26), при выдвинутом вперед положении ракетки, правая нога выходит вперед – влево под углом около 45 градусов; тело и плечи также поворачиваются влево. Обе руки тянут ракетку к правому боку игрока так, чтобы она, плоской стороною нижней части ракетки коснулась правого предплечья. При этом продольная ось ракетки должна быть направлена в сторону удара. Ноги, сгибаясь в коленях, помогают скручиванию тела влево. Левая нога оказывается сзади справа (рис. 2). Это движение простое, естественное и крайне важное. Поделайте его отдельно, раз 30 подряд, доведя до автоматизма.

После исходного положения теннисиста, это второе важнейшее положение. В нем собираются все возможности для начала выполнения удара.

Эти движения создали предударную группировку игрока. Она – гарантия выполнения правильного и эффективного удара.
– Тело наклоняется вбок так, чтобы голова оказалась над траекторией движения ракетки. Так совмещаются линия прицеливания – луч, направленный из глаза в цель, и траектория движения ракетки. Этим обеспечивается точность удара в плоскости горизонта.

При этом:

Кисть левой руки располагается на ручке выше правой и держит ручку свободно, в широком кольце согнутых пальцев. Ручку ракетки направлять по траектории (рис. 35). При подтягивании ракетки правая рука ложится наискосок тела, справа налево и локоть опирается на живот, разгружая его от боковых нагрузок при замахе и выходе на удар.

– В момент касания ракеткой предплечья – тело, плечи, а также выпрямляющиеся ноги резко поворачиваются вправо и ракетка, совершая противоход по инерции влево, приобретая ускорение, опрокидывается в крайнее заднее положение, бьющей стороною вниз. При этом кисть левой руки остается сверху, над ручкой ракетки, придерживая ее двумя пальцами. При правильном наклоне тела над ракеткой локоть правой руки обязательно должен оказаться над ручкой. Очень важно правильно выполнить конечный участок траектории (рис. 28 и рис. 35). Ручка ракетки оказывается впереди; головка ракетки сзади. Мышцы тела и рук оказываются натянутыми.

– Тут же, без остановки, начинается движение ракетки ручкой вперед обязательно по прямой разгонной и прицельной линии. Ее тянут обеими руками, при этом тело с прижатой к нему правой рукой так же движется вперед.

Разгоняясь, кисти рук окажутся напротив бедра; они набирают скорость и отходят от тела. Правая рука, выдвинув локоть вперед, движется дальше. При этом для сохранения углов прочности, а также точности удара, локоть должен быть над ручкой ракетки.

– Левая рука отпускает ручку ракетки и рывком идет назад. Она толкает тело игрока вперед, увеличивая скорость движения ракетки. Левая нога идет вперед–вбок. Тело выпрямляется от бокового наклона, но клонится вперед, в сторону удара.

– Кисть правой руки, двигаясь вперед, делает встряхивающее движение ракетки. Она опрокидывается во второй петле, совершая второй противоход, и бьет по мячу (рис. 37).
– Выход ее из удара впереди, на линии удара. Чтобы ракетка не уходила вверх, надо повернуть ее направо вокруг оси.

Так будет выполняться удар слева по мячу с отскока. Второй кадр – предударная группировка (рис. 57).
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Рис. 57
Если в момент посадки мяча на струнную поверхность ракетки произвести встряхивание, когда она будет в вертикальном положении, то удар будет плоским.

Если же ракетка в этот момент будет отклонена назад и вы, встряхивая ее, будете поднимать руку вперед–вверх, то удар будет крученым (рис. 28).
Таким образом, замах ракетки выполняется двумя руками, а удар – одной и слева, и справа.
Однако в случае необходимости можно выполнить удар и двумя руками. Для этого надо перед выходом на удар не отрывать левую руку от ракетки.
Повторяйте движение до тех пор, пока не почувствуете, что вы можете выполнять его расковано.

Особое внимание уделите тому, чтобы:

– вначале замаха ракетка плоской стороною обязательно коснулась предплечья. Это очень важно, т.к. в дальнейшем гарантирует, что при каждом замахе локоть правой руки обязательно будет опираться на живот, разгружая его от боковой нагрузки. Кроме того, сокращается время замаха;
– при замахе наклонять тело так, чтобы голова оказывалась над ракеткой.

– при выходе на удар локоть правой руки обязательно должен быть над ручкой ракетки.

– движение разгона ракетки должно вестись обязательно по прямой линии, а не в виде движения по радиусу, как у маятника настенных часов.

Для выполнения имитационного удара справа движения выполнять в последовательности:

– В исходном положении (рис. 26), при выдвинутом вперед положении ракетки, левая нога выходит вперед – вправо, под углом около 45 градусов; тело и плечи также поворачиваются вправо. Обе руки тянут ракетку вправо так, чтобы она плоской стороною нижней части ракетки коснулась левого предплечья. При этом продольная ось ракетки должна быть направлена в сторону удара. Ноги, сгибаясь в коленях, помогают скручиванию тела. Правая нога оказывается сзади–слева (рис. 3). Это движение простое, естественное и крайне важное. Поделайте его отдельно, раз 30 подряд, доведя до автоматизма.

После исходного положения теннисиста, это второе важнейшее положение. В нем собираются все возможности для начала выполнения удара.

Эти движения создали предударную группировку игрока. Она – гарантия выполнения правильного и эффективного удара.
– Тело наклоняется вбок так, чтобы голова оказалась над траекторией движения ракетки. Так совмещается линия прицеливания – луч, направленный из глаза в цель, и траектория движения ракетки. Это обеспечит точность удара в плоскости горизонта.

При этом:

Кисть левой руки располагается на ручке выше правой и держит ручку свободно, в широком кольце согнутых пальцев. Ручку ракетки направлять по траектории (рис. 35).
– В момент касания ракеткой предплечья, кисть левой руки отпускает ручку ракетки, и рука идет вперед. Кисть правой руки продолжает тянуть ручку назад. Тело, плечи, а также выпрямляющиеся ноги резко поворачиваются влево и ракетка, совершая противоход по инерции, приобретая ускорение, опрокидывается в крайнее заднее положение, бьющей стороной вниз. Очень важно правильно выполнить конечный участок траектории (рис. 28 и рис. 35).
Ручка ракетки оказывается впереди. Мышцы тела и рук оказываются натянутыми.

– Тут же, без остановки, начинается движение ракетки ручкой вперед по прямой разгонной и прицельной линии. Подойдя к моменту выхода на удар, кисть правой руки окажется напротив бедра. При этом для сохранения угла прочности рука с ракеткой должна быть обязательно по рис. 13б – локоть руки немного правее ракетки, т.е. ни в коем случае не прижатой к телу. Это положение воспринимается трудно. Оно кажется противоестественным. Но все становится нормальным, если сделать необходимый наклон тела вбок.

– Тело выпрямляется и наклоняется вперед. Левая рука устремляется ей навстречу, помогая разгону. Правая нога идет вперед–вбок.

– Кисть правой руки, продолжая движение вперед, делает встряхивающее движение ракетки. Она опрокидывается во второй петле, совершая противоход, и бьет по мячу.

– Выход ее из удара впереди, на линии удара. Чтобы ракетка не уходила вверх, надо повернуть ее налево, вокруг оси.

– Левая рука подхватывает ракетку.

Так выполняется удар справа по мячу с отскока. Второй кадр – предударная группировка (рис. 58).
[image: image178.jpg]



[image: image179.jpg]nww.babolat.ru





[image: image180.jpg]



[image: image181.jpg]



[image: image182.jpg]



[image: image183.jpg]



Рис. 58
Если в момент посадки мяча на струнную поверхность ракетки произвести встряхивание, когда она будет в вертикальном положении, то удар будет плоским.

Если же ракетка в этот момент будет отклонена назад и вы, встряхивая ее, будете поднимать руку вперед–вверх, то удар будет крученым (рис. 28).
В случае необходимости можно выполнить удар и двумя руками. Для этого надо перед выходом на удар не отрывать левую руку от ракетки.
Не суетитесь, старайтесь ритмично совершать удары и подготовительные движения. Выполняйте упражнение до тех пор, пока не почувствуете свободу и раскованность.

Особое внимание обратите на то, чтобы при движении выхода ракетки на удар, когда она проходит мимо бедра, локоть правой руки был обязательно немного правее ручки ракетки, а не рядом с правым боком (рис. 13б).
При замахе наклонять тело так, чтобы голова оказывалась над траекторией движения ракетки.

После этого перейдите к следующему этапу изучения удара.

Для выполнения имитационных ударов по мячу с отскока слева и справа выполняйте их по вышеприведенным методикам, переходя поочередно из одного удара в другой. Выполняя имитационные удары, двигайтесь в разных направлениях, т.е. меняйте направления ударов.

Не суетитесь, старайтесь ритмично совершать эти движения. Выполняйте упражнение до тех пор, пока не почувствуете свободу и раскованность.
2.3 Удар “подача” с раздельными движениями
Ранее, в разделах 1.15–1.19
 показано, что подача может выполняться в вариантах:

1) подача с опорой;

2) подача без опоры.
Изучите эти разделы и используйте рекомендации по новой технике. В них показано, что надо сделать для того, чтобы удар подача был сильным, точным и стабильным. Все эти качества проявляются одновременно. Теперь надо показать, как это достигается.
Обучение ударам будем производить по позициям, для каждого варианта отдельно.

До начала выполнения ударов необходимо понять смысл и запомнить форму траектории движения ракетки (рис. 59). Верхний рисунок – вид сбоку, нижний – сверху.
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Рис. 59
Для этого надо несколько раз нарисовать ее на бумаге, поводить в воздухе по ним рукой сначала у стенки, затем на полу. Повторить движения ракеткой. В начале обучения движения должны быть мягкими и гармоничными, а удары несильными, чтобы не повредить запястье руки. По мере усвоения движения должны ускоряться, а удары – усиливаться. Не забывайте, что при малом размере первой петли и малой длине линии, соединяющей первую и вторую петлю, теннисист может не успеть развить максимального ускорения. Соответственно, скорость движения ракетки будет низкой, а удар – слабым.
Замах должен быть широким, свободным и гармоничным. В сущности, это удар кнутом, выполненный в вертикальной плоскости, точно над головой человека.
Для того чтобы замах ракетки был сильным, надо повести ракетку вперед от первой петли ко второй в горизонтальном положении, с увеличением скорости. В этот момент она будет иметь наименьшую инерционную силу и, следовательно, малую затрату сил.
В целях удобства обучения разделим его по позициям на две части: подброс мяча и удар.

Подброс мяча
– Для обучения подбросу мяча станьте в исходное положение перед стенкой и вспомните (рис. 48). Хватка ракетки 2 (рис. 12).

Далее в целях удобства рассмотрим рис. 60 и используем методику, показанную ниже:
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Рис. 60
Проекция точки подброса мяча на полу отмечена крестиком. Все движения производятся при сохранении положения ступни левой ноги игрока относительно точки подброса. Это сохраняет размер, а в итоге, угол полета мяча после удара по нему ракеткой.

Далее рисунок удобно рассматривать по каждой позиции:

1) Ступни ног должны располагаться на линии прицеливания (рис. 46 и рис. 60). Правая рука с ракеткой свободно опущена вдоль правой ноги, бьющей стороной внутрь, Левую руку с согнутым и повернутым вбок локтем расположить на уровне плеча так, чтобы ладонь с мячом оказалась над точкой подброса и в 5 см от стены (рис. 48). Такое положение локтя обеспечит точное вертикальное движение кисти с мячом параллельно стене. Мяч кладется на ладонь левой руки и удерживается тремя остальными пальцами только с боков (рис. 61). Вес тела распределяется равномерно на обе ноги.
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Рис. 61
2) Мягко опускаться телом вниз за счет сгибания ног в коленях. Мяч вместе с рукой движется точно по вертикальной линии над точкой подброса.

3) Рука с мячом и тело опускаются до момента касания головкой ракетки земли и тут же без остановки, мягко начинается движение тела вверх.

4) Рука с мячом немного опережает движение тела. В момент, когда рука с мячом будет на уровне глаз, пальцы ладони открываются, и мяч выходит из нее, продолжая свободное движение вверх. Высота подброса должна быть такой, чтобы вы успели сделать замах ракеткой перед ударом.

5) Тело игрока, мягко поднявшись вверх, тут же начинает проваливаться вниз. Левая рука также опускается. В этот момент создается предударная группировка игрока.

Упражнение надо делать на каждом занятии продолжительностью не менее 5 минут.

В начале освоения надо добиваться того, чтобы движения были неторопливыми, мягкими, гармоничными. После освоения движения надо перейти к главной части упражнения – обеспечению точности подброса.

Подбрасывая мяч, следите, чтобы он поднимался вверх параллельно стене и вертикально с отклонением вверху не более чем на размер мяча (рис. 48).
При внимательном отношении к упражнению оно осваивается очень быстро. При невнимательном – долго.

Удар подача с опорой
Подготовительные движения
Отодвиньтесь от стены на 8 м и расположите ноги по линии прицеливания. Выполняйте движения подброса мяча с продолжением движениями по позициям 6–10 (рис. 60). Все движения выполняются в вертикальной плоскости линии прицеливания. В конце движений выполняется имитация удара и перемещения ног для выхода в исходное положение.

6) После мягкого и неглубокого приседания, игрок вновь начинает подниматься, одновременно отклоняя ракетку назад и поднимая вверх по траектории (рис. 59). Это маленькое движение противохода  существенно поможет в дальнейшем усилить удар.  Оно облегчает и делает заклон тела естественным движением и помогает его закрутке.
В этот момент можно произвести корректировку точности подброса мяча по горизонту.

С момента выпуска мяча из руки, когда игрок поднимался вверх, опускался и вновь поднимался, он, наблюдая движение мяча, может произвести корректировку точки удара. Если он увидел, что при подбросе мяч отклонился немного влево, то и он должен в движении отклониться настолько же влево. И также в направлении вправо.

7) Правая рука, поднимает локоть вверх–назад. Расслабленная кисть руки тянет ракетку вдоль тела, поворачивая ее бьющей стороной наружу, ручкой вверх по траектории. Во время подъема ракетки необходимо перейти в заклон, т.е. изогнуться телом назад, одновременно поворачивая бедра вправо (рис. 62).
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Рис. 62
Ракетка должна оказаться у груди, а локоть поднятым вверх, немного назад. Такое движение очень удобно для выполнения заклона; он помогает сделать хороший замах и отвернуть бедра вправо. Левая рука, уравновешивая правую, также поднимается.

Это ключевое, предударное положение.

В момент выпрямления в локте правой руки, ракетка по инерции должна продолжать ускорено двигаться вверх–назад. При этом бедра резко, в противоходе с движением ракетки, поворачиваются влево; ракетка выбрасывается вверх–назад.

8) Ракетка поднимается и опрокидывается, т.е. быстро разворачивается головкой вверх–назад и, выполняя первую половину разгонной петли (противоход), оказывается в горизонтальном положении повернутой назад. Мышцы руки и тела натянулись. Локоть руки остается вверху. Кисть руки, держащая ракетку, оказывается за правой ногой. Заклон тела помогает повести траекторию разгона головки ракетки точно по линии прицеливания. Правая нога толкает тело вперед. Левая рука также рывком опускается вниз, ускоряя движение правой.

9) Правая рука расковано держит ракетку и тянет ее ручкой вперед – по линии удара. Плечи поворачиваются в вертикальной плоскости, при этом правое плечо поднимается вверх; тело наклоняется вперед и одновременно поднимается и поворачивается влево на носке левой ноги. Ступня правой ноги 1 немного поднимается над полом, приближается к левой, позиция 2, и проходит над ней к позиции 3 (рис. 46). Ракетка, которая вышла ручкой вперед, вновь опрокидывается вверх, совершая второй противоход. Ее головка разворачивается в вертикальной плоскости линии удара. Рука с ракеткой при виде сзади имеет конфигурацию по рис. 13в. Мяч после подброса оказывается впереди–наверху. Достигнув максимальной высоты, он опускается медленно, и игрок видит, как он садится на ракетку. Он видит также цель, сначала боковым зрением, а затем смотрит (рис. 60) на нее. Производит последнюю корректировку положения ракетки и производит удар. Удар происходит в момент, когда тело развернулось поперек; правая нога прошла над левой и находится в воздухе (рис. 49). Все пальцы руки охватывают ручку ракетки.

После удара ракетка движется по круговой траектории, слева от игрока, описывает круг и подхватывается левой рукой впереди.

Пересекающаяся траектория движения ракетки должна располагаться в вертикальной плоскости. Это гарантирует точность удара в горизонтальной плоскости. При этом следует помнить выводы раздела 1.9
 о крутизне траектории. Радиус кривизны траектории не должен становиться равным нулю, так как при этом движение прервется, будет короткая остановка.

После удара, вместе с движением ракетки, тело игрока также устремляется вперед. Для того чтобы не упасть, игроку надо быстро повернуть тело на носке левой ноги и, выдвинув правую ногу вперед, поставить ее на землю. Так как силы инерции еще не израсходованы, то далее следуют перемещения ног (рис. 46). В конце движения игрок может по своему выбору стать в исходное положение, либо устремиться к сетке для нападения.

Все перечисленное выше должно создавать теннисисту психологическую уверенность в высоком качестве подготовительных движений и прибавлять смелость в выполнении последнего движения – удара.

Сила удара обеспечивается тем, что:

– траектория разгона ракетки имеет два поворота-противохода, обеспечивающих увеличение ускорения. Разгон ракетки осуществляется по такому же принципу, как разгоняется кнут;

– линия движения ракетки между поворотами имеет значительную длину. Это позволяет сделать суммирование ускорений и отдачу энергии ракетки мячу в направлении цели;

– к моменту удара тело движется вперед. Это увеличивает скорость движения ракетки.

Точность удара в плоскости горизонта обеспечивается тем, что все движения тела и ракетки производятся в вертикальной плоскости линии прицеливания. Это обеспечивает точность удара по горизонту.

Точность удара в вертикальной плоскости обеспечивается точностью подброса мяча и сохранением расстояния от носка левой ноги до линии подброса мяча.

Весьма существенным является то, что игрок во время удара видит одновременно мяч и цель и поэтому может сделать окончательную корректировку удара (рис. 49).
Конечно, возможность одновременного наблюдения за мячом и за целью, а также умение корректировки удара приходит не сразу. Необходим некоторый опыт. Однако даже начинающие игроки видят большую пользу от этого мгновенья.

Упражнение надо делать на каждом занятии продолжительностью не менее 10 минут. Слитное выполнение движений 7 и 8 является основой правильного, точного и сильного удара. Делайте его непрерывно и почувствуйте раскованность и естественность.

Трудно осваиваются перемещения ног и особенно точка поворота ног из п.1 в п.3. (рис. 46). Это надо разучивать сначала отдельно, двигаясь вдоль прямых линий разметки в спортзале, а затем слитно со всем упражнением до достижения автоматизма движений.
Упражнение надо делать до конца обучения всей программы обучения игре.

Основные ошибки – торопливость и невнимательность. Опускание локтя правой руки после замаха. Движение подъема ракетки вверх по траектории легко заучивается, если вспомнить каким движением выхватывается сабля из ножен. Конечно, вы не умеете его делать, но, наверное, видели его в кино. Оно очень красивое, очень простое и естественное.

Забывают делать заклон, и появляется поворот плеча в горизонтальной плоскости; короткая разгонная линия движения ракетки; ракетка при замахе заходит далеко за голову. Для исправления последнего замечания надо стать спиной к стене с зазором в ладонь и выполнять упражнение. Как только ракетка далеко пойдет за голову, то она будет цеплять за стену. Необходимо добиться того, чтобы ракетка выходила на ударную линию – над головой игрока – и двигалась вперед к точке удара, не отклоняясь в стороны.
Освоение с ударами по мячу
Упражнение является продолжением предыдущего и завершающим.

Приготовьте место для разучивания плоского удара “подача”. Для этого сделайте разметку на полу и стенке спортзала. На полу сделайте отметки расстояний от стены – 4, 8 и 12 метров на стене (рис. 63).
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Рис. 63
Займите положение вдоль прицельной линии (рис. 60), направленной на середину мишени на расстоянии 4 м от стены. Сделайте 10–15 раз первое упражнение – подброс мяча, затем второе упражнение – имитация ударов.

Отдельно поделайте медленно, слитно движения 5, 6 и 7 до тех пор пока не почувствуете раскованность и удобство. Делайте их подряд 20 раз, а после отдыха повторите их еще 4–6 раз.

Отдельно поделайте медленно, слитно движения 8 и 9 до тех пор пока не почувствуете раскованность и удобство. Делайте их подряд 20 раз, а после отдыха, повторите их еще 4–6 раз. После удара ракетка уходит от тела в левую сторону, описывает круг и подхватывается левой рукой.

После этого совместите движения, начинайте бить ракеткой по мячу, но без движения ног после удара. Ракетку в руке возьмите коротко, за середину ручки. Начало упражнения очень ответственно. Главное выполнять удары правильно. Медленно, но правильно. Очень важен правильный рисунок всех движений, их гармония. Заученные неправильные движения исправляются долго.

Будьте раскованными, но сосредоточенными. Очень важно, чтобы после удара вам не приходилось бы бегать за мячом по залу. Сначала надо добиваться точности удара в плоскости горизонта. Удары мяча должны укладываться в вертикальную полосу мишени шириной 1 м.

Несмотря на сложность движений, надо стараться сократить время освоения упражнения.

Движения тела должны быть гармоничными; выдерживать траекторию движения ракетки.

Надо с самого начала научиться анализировать результаты своих ударов и решительно устранять ошибки. С пятого занятия число ударов 100, за время не больше 10 минут. Ритм ударов – один удар за время не более 5 с.

Типовые ошибки по точности ударов и методы их исправления:

- мяч попадает вниз, в пол. Следовательно, при подбросе мяч ушел вперед;

- мяч летит вверх. Следовательно, при подбросе мяч был брошен на себя;

- мяч уходит влево. Следовательно, во время удара правое плечо поворачивается в горизонтальной плоскости, а не в вертикальной, как требуется;
- точность нестабильная; Ошибка хватки ракетки:

· неточный рисунок траектории движения ракетки;
· ракетка при замахе уходит далеко влево, за голову;
· во время замаха опускается локоть правой руки;
· короткая базовая направляющая линия траектории удара.
Дополнительные методы исправления ошибок:
- проверьте правильность подброса мяча и выполнение заклона тела;
- можно временно, до исправления ошибки, перед ударом, ставить ступню правой ноги, позиция 1 (рис. 46) дальше влево. Этот прием не позволит правому плечу поворачиваться горизонтально.

- проверку точности движения ракетки по линии удара можно выполнить так:

Станьте спиною к стенке с зазором в ладонь и медленно делайте ударные движения. Не допускайте, чтобы ракетка при замахе и выходе на удар касалась стены.

После освоения первого этапа следует перейти ко второму этапу.

Второй этап является продолжением первого, но повышаются технические требования:
- дистанция ударов увеличивается до 8 метров;

- удары мяча должны укладываться в вертикальную полосу мишени шириной 1 м;
- после удара идти вперед с перестановкой ног;
- ракетку держать укорочено, так же, как в начале упражнения;

- после удара мяч должен подкатывается к ученику;
- движения тела гармоничные; траектории движения ракетки в обеих плоскостях должны выдерживаются (рис. 60).
- количество ударов: 150. Две серии с перерывом по 75 ударов. Ритм ударов – один удар за время не более 6 с. Укладывайтесь за время 15 мин. Проявите дисциплину и настойчивость.

Увеличение дистанции ведет к увеличению размера ошибок и ослаблению силы удара. Поэтому потребуется более тщательно выполнять требования по обеспечению точности. В первую очередь необходимо повысить точность подброса мяча в плоскости горизонта (см. раздел 1.19
), а также силу удара.

Типовые ошибки по точности ударов и методы их исправления те же, что на первом этапе.

После освоения второго этапа следует перейти к третьему этапу.

Третий этап является продолжением второго, но повышаются технические требования:

- дистанция ударов увеличивается до 12 метров;

- удары мяча должны укладываться в вертикальную полосу мишени шириной 0,5м. и горизонтальную шириной 0,3 м (рис. 63);
- после удара идти вперед с перестановкой ног (рис. 46);
- ракетку держать за конец ручки;
- после удара мяч должен подкатывается к ученику;
- движения тела гармоничные; траектории движения ракетки в обеих плоскостях должны выдерживаются;
- количество ударов: 200. Две серии с перерывом. Ритм ударов – один удар за время не более 6 с. Укладывайтесь за время не более 20 мин. Проявите настойчивость и дисциплину.

Увеличение дистанции ведет к увеличению размера ошибок и ослаблению силы удара. Потребуется тщательно выполнять требования по обеспечению точности. Вы увидите насколько труднее обеспечить точность по дальности удара. Единственный путь обеспечения точности ударов – тщательное, однообразное, стабильное выполнение подброса мяча (см. раздел 1.15–1.19
) и его корректировка. По мере увеличения точности ударов надо также увеличивать силу удара. Очень важно преодолеть робость и неуверенность при ударах.

Вы должны верить, что подброс мяча был точный, поэтому надо бить по мячу сильно, почти на пределе своих сил! Но не на пределе! Запредельные усилия не контролируются!
На тренировке наращивайте силу удара постепенно. Каждый неточный удар анализируйте. Практические выводы делайте не сразу, а только после того как убедитесь, что они повторяются.

Типовые ошибки по точности ударов и методы их исправления те же, что на первом этапе.
Надо добиться такого результата, чтобы в конце каждого занятия вы могли стабильно выполнить серию из четырех сильных ударов в мишень 0,5×0,3 м с попаданием не ниже 75%, т.е. не менее 3 мячей. Окончательная отработка точности ударов проводится только на реальном корте при ударах через сетку по мишеням-квадратам 1×1 м.

Этого можно добиться только в том случае, если вы будете вести постоянный контроль.

После освоения ударов и выхода на стабильный режим необходимо отдельно записывать результаты в дневник занятий. Не пишите туда текущие замечания. Отмечайте главные. Не хитрите. Записывайте результат раз в месяц. Затем много думайте, делая по ним анализ и выводы. После этого останется только выполнять их.

Не забывайте, что главное это контроль точности подброса мяча.
После практического освоения этого варианта удара можно приступить к освоению ударов на теннисной площадке.

Удар “подача”, безопорный
Для выполнения этого удара в принципе надо сделать прыжок вверх и выполнить удар по мячу, который был подброшен также как в первом варианте. Мяч при этом подбрасывается выше. Поэтому необходимо сделать следующие изменения в вышеприведенных позициях:

6) Игрок мягко, присев чуть глубже, перенеся вес на правую ногу, начинает быстро подниматься.

7) Правая рука мягко, но энергично поднимает, поворачивает ракетку бьющей стороной наружу, ручкой вверх по траектории (рис. 59). Ракетка должна оказаться у груди, а локоть поднятым вверх–назад. При подъеме ракетки надо перейти в заклон, т.е. изогнуться телом назад. Это движение удобно для исполнения и помогает сделать хороший замах. Левая рука, уравновешивая правую, также поднимается.

8–9) Колени быстро распрямляются. Тело подбрасывается в воздух, вперед–вверх. Правая рука выбрасывает ракетку вверх–назад. Совершается движение в противоходе.

Ракетка опрокидывается, т.е. быстро разворачивается вверх и одновременно, выполняя первую половину разгонной петли, оказывается в горизонтальном положении с головкой ракетки, повернутой назад.

Тело поворачивается влево, мышцы руки натягиваются. Левая рука идет вниз.

Во время полета движения ускоряются.

Правая рука расковано держит ракетку и тянет ее ручкой вперед по линии. Плечи поворачиваются только в вертикальной плоскости, при этом правое плечо поднимается вверх. Правая нога подходит к левой. Тело наклонено вперед по линии удара; левая рука резко опускается вниз, ускоряя движение правой; ракетка, которая вышла вперед, вновь опрокидывается вверх, ее бьющая часть движется в вертикальной плоскости линии удара. Игрок видит (рис. 49), как мяч садится на ракетку. Он видит также цель, сначала боковым зрением, а затем смотрит на нее (рис. 60). Производит последнюю корректировку положения ракетки и производит удар. Удар происходит в момент, когда тело развернулось поперек, и правая нога прошла рядом с левой. Все пальцы руки охватывают ручку ракетки.

10) После удара, вместе с движением ракетки, тело игрока в воздухе также устремляется вперед и поворачивается правым плечом и правой ногой вперед. Левая рука подхватывает ракетку.

Приземление происходит на обе ноги, на один шаг вперед от начальной позиции.

В конце движения игрок может по своему выбору стать в исходное положение, либо устремиться к сетке для нападения.

Все перечисленное выше должно создавать теннисисту психологическую уверенность в высоком качестве подготовительных движений и прибавлять смелость в выполнении последнего движения – удара.

Удар в прыжке создает дополнительные, положительные качества.

Он поднимает точку удара и этим облегчает возможность обеспечения точности по глубине и увеличивает силу удара, т.к. он безопорный. Вся энергия удара будет передаваться только мячу.

Освоение удара вести по вышеприведенной методике обучения удара “подача с опорой”.

2.4 Фундаментальные прицельные удары по мячу с отскока
В основе ударов использованы движения ракетки в противоходах (Задание 5) и технические ограничения:
- исключить горизонтальное положение ракетки при ударах, так как она имеет наибольшую чувствительность к ошибкам и узкую зону устойчивости;
- силовые нагрузки на руку теннисиста действуют только в плоскости нормальной работы локтевого сустава.
Удары по мячу с отскока являются основными ударами, используемыми в игре. Поэтому они получили название фундаментальных ударов. Вариантов применения ударов очень много. Они отличаются по высоте, вращению мяча и месту от игрока справа–слева. Их так и принято называть. Например, высокий, крученый, справа. Новые технические приемы добавляют к перечисленным качествам дополнительные – по точности ударов. По этой причине предлагается ввести дополнительное разделение ударов по точности: точные и остальные. Остальные удары по точности не регламентируются. Они выполняются на базе интуиции.

В новых технических приемах разработаны два основных типа ударов по мячу с отскока, которые, обеспечивая силу и точность, позволяют выполнять любые удары при любой высоте отскока мяча. Они могут быть плоскими, кручеными и резанными, а также ударами справа и слева. Более того, появляется возможность выполнения резаных ударов с наклонными осями вращения. Усилие для движения ракетки создается мышцами не только плечевого сустава, но и мышцами плеча.

Все эти удары, в зависимости от игровой ситуации, могут быть ударами нападения или защиты. Они создают фон, на котором возможно применение остальных ударов. Это разнообразит и украшает игру. Все должно подчиняться планам тактики и стратегии игры.

Для того чтобы использовать в игре новые удары, надо знать их преимущество и недостатки.

Удары точные
Базовый удар
Он применяется наиболее часто. Для выполнения ударов используется хватка 2. Поэтому удары происходят далеко впереди игрока. Угол зрения, находящийся между лучами зрачок глаза – мяч и зрачок глаза – цель, позволяет видеть пространство впереди. Перед глазами теннисиста открыта панорама площадки соперника, сетка и ее высота. Это помогает выбрать правильное направление удара. Таким ударом удобно точно и сильно отражать все мячи средней и малой высоты. Он пригоден для выполнения плоских, крученых и резаных ударов. Однако имеются также и ограничения. Он выполняется в вертикальной плоскости и поэтому необходимо близко подходить к мячу.

Высота отскока мяча не должна превышать уровень бедра.

Такие мячи в основном оказываются во второй половине площадки, в районе задней линии.

Универсальный удар
Выполняя его, игрок также видит площадку, соперника, сетку, ее высоту, но угол зрения имеет большее значение и поэтому условия наблюдения ухудшаются. Он удобен для выполнения боковых ударов: плоских, крученых и резаных почти на всех высотах.

Удар выполняется сбоку, но ракетка при ударе окажется не в горизонтальной, а в наклонной плоскости и это повышает его надежность.

Такие мячи могут быть по всей площадке.

Таким образом, эти фундаментальные удары обеспечивают качественное выполнение любых ударов по мячу с отскока на всей площадке.

Для повышения точности и надежности ударов в период обучения надо выработать привычку периодически проверять правильность хватки ракетки. Для этого надо перед ударом прижимать ручку ракетки ко второй фаланге большого пальца ладони. Это гарантирует ее точное положение перед ударом.

Все удары по мячу с отскока: слева и справа – выполняются с использованием:

- исходного положения теннисиста, которое обязательно переходит в предударную группировку игрока;

- универсальной хваткой максимальной прочности. Хватка 2 (рис. 12, раздел 1.5
).
Практика использования новых технических приемов показала, что обучение ударам двумя руками слева не требуется. Удар слева одной рукой вполне надежен. Однако если в процессе игры понадобится выполнить удар двумя руками, то техника позволяет это сделать без специального обучения.

Методики обучения этих ударов имеют некоторые отличия, поэтому освоение их будет раздельным.

Любой удар слева традиционно считается трудным. Эта трудность объективна, так как в жизни человек не пользуется такими движениями. По этой причине для преодоления психологического и физического барьера обучение каждому удару будем начинать с удара слева.

Удар слева, базовый
Подготовительное упражнение
В начале повторим подготовительное упражнение задания 1, а именно: броски мяча правой рукой, но с левой стороны (рис. 53) в течение 10 минут. Затем возьмите в правую руку ракетку хваткой 2 (рис. 12) у шейки и сделайте следующее:

- станьте на расстоянии 3 м от стены (рис. 64). Ноги мягкие в коленях, ступни параллельны и поставлены шире плеч. Левая рука согнута в локте и свободно находится перед вами. Это подвижная опора – динамический балансир. В конце движения удара она подхватывает ракетку и помогает правой руке подтянуть ее в исходное положение.
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Рис. 64
Правая рука, с поднятым локтем, держит ракетку тремя пальцами перед собой. Кисть руки сзади ручки ракетки. Центр ракетки находится на уровне коленей.

- делайте имитационные удары. Для этого отклоните головку ракетки назад, а затем движением кисти руки заставьте ракетку сделать движение вперед–вверх. Встряхивайте ее вперед, так же, как при бросках мяча, которые делали в начале этого упражнения. Во время встряхивания распрямляйте колени ног. Выполняйте упражнение до тех пор, пока не почувствуете уверенность. Должна быть гармония движений тела и ракетки. Затем продолжите.
- левой рукой, с уровня высоты плеч подбросьте мяч перед собой на расстояние около 1 метра. Близко брошенный мяч будет мешать делать удары. Когда он отпрыгнет от пола до уровня колена, подбивайте его в стену прямо перед собой. Успевайте перед мячом, который возвращается к вам, стать в исходное положение. Во время удара по мячу “вынимайте” ракетку из-под него так, чтобы он, скатываясь по ней вниз, летел в стенку на высоту уровня сетки. Во время удара опирайтесь на левую руку. В конце движения ракетки подхватывайте ее левой рукой.
Мяч должен “садиться” на середину ракетки при небольшом отрицательном угле от вертикали, т.е. ракетке, головка которой повернута назад. Во время ее движения вперед он должен прокатываться вниз по ее зоне устойчивости и сходить при положительном угле.
При этом получится встряхивание ракетки, которое создает повышение скорости движения (как у кончика кнута). Так обеспечится полет мяча с высокой скоростью и с круткой его. Крутка мяча зависит от того, как резко вы будете “вынимать” ракетку из-под мяча, т.е. закручивать его. Не опаздывайте, иначе мяч будет уходить высоко вверх. Не суетитесь. Старайтесь ритмично совершать подготовительные движения и удары прямо перед собой. После уверенного освоения удара начните осваивать удары, перемещаясь челноком на 3–4 удара влево, а затем вправо. Выполняйте упражнение до тех пор, пока не почувствуете свободу и раскованность. После этого перейдите к следующему этапу изучения удара.

Освоение удара
Для освоения удара вспомните ударные движения ракеткой, которые вы делали в задании 5. Делайте имитационные движения удара слева в течение 5 минут. Непременным условием качественного удара является использование предударной группировки игрока.

Затем, находясь в исходном положении, бросьте мяч левой рукой, вперед–влево. Бросайте его выше роста человека. За время полета мяча, к тому моменту, когда он после отскока поднимется на высоту колена, повернитесь и ударьте ракеткой по мячу. Во время подготовки и выполнения удара смотрите на цель и на мяч. Управляйте движениями и направляйте мяч в цель. Он должен попадать в стенку точно напротив вас, на уровне теннисной сетки. Далее подберите такой ритм и силу ударов, чтобы можно было успевать становиться в исходное положение, двигаясь непрерывно. Базовый удар слева приведен на рис. 57.

По мере освоения удара отодвигайтесь от стены на 5–8 м и усиливайте удар. Для повышения силы удара попросите вашего товарища стать сзади и держать головку ракетки перед ударом, а самому выдергивать ракетку из его руки и бить вперед. Меняйте положение руки вдоль ручки ракетки, почувствуйте в каком положении вам удобнее выполнять удар, сохраняя его силу.

Освойте сначала крученый удар, затем плоский.

Добейтесь выполнения непрерывно и без ошибки 15 ударов и перейдите к следующему упражнению. Упражнение “челнок” выполняется следующим образом:

- станьте к стенке правым боком, выполняйте удар слева так, чтобы мяч после каждого удара попадал в стенку на 1 м правее. Двигаясь назад (спиной вперед), успевайте подойти к мячу и сделать следующий удар. Сделайте 6–8 ударов. Затем, также выполняя эти удары, идите лицом вперед. По мере освоения повышайте ритм ударов до максимального значения. Выполнив без остановки 3 упражнения, необходимо отдохнуть.

Перед ударами периодически проверяйте правильность хватки ракетки. Для этого надо прижимать ручку ракетки ко второй фаланге большого пальца ладони. Это гарантирует ее точное положение перед ударом.

Обретя свободу всех движений, максимально увеличивайте силу удара и продолжайте упражнение “челнок”.

В процессе обучения этому заданию для снижения утомляемости ученика надо продолжить изучение удара “подача”.

В дальнейшей спортивной, теннисной деятельности: в учебе и на всех тренировках – начинайте переброску мячей с удара слева. Делайте его таким же привычным, как удар справа.

Удар справа, базовый
Подготовительное упражнение
В начале повторим подготовительное упражнение – задание 1, а именно: броски мяча правой рукой, с правой стороны (рис. 52) – в течение 10 минут. Затем возьмите в правую руку ракетку хваткой 2 (рис. 12) у шейки и сделайте следующее:

- станьте на расстоянии 3 м от ровной стены (рис. 65). Ноги мягкие в коленях, ступни параллельны и поставлены шире плеч. Левая рука согнута в локте и свободно находится перед вами. Это подвижная опора – динамический балансир. В конце удара она подхватывает ракетку и помогает правой руке подтянуть ее в исходное положение.
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Рис. 65
Правая рука с локтем, опущенным вниз, держит ракетку тремя пальцами перед собой. Она повернута на 360 градусов по сравнению с упражнением (рис. 64). Рука находится сзади ручки ракетки. Ее головка опущена вниз и находится между ступнями ног. Середина ракетки находится на уровне коленей. Делайте имитационные удары. Для этого отклоните головку ракетки назад, а затем движением кисти руки заставьте ракетку сделать движение вперед–вверх. Встряхивайте ее вперед так же, как при бросках мяча, которые делали в начале этого упражнения. Во время встряхивания распрямляйте колени ног.

Выполняйте движения, пока не почувствуете уверенность. Должна быть гармония движений тела и ракетки. Затем продолжите.

- левой рукой подбросьте мяч перед собой на расстояние около 1 метра. Когда он отпрыгнет от пола до уровня колена, подбивайте его в стену, прямо перед собой. Успевайте перед мячом, который возвращается к вам, стать в исходное положение. Во время удара по мячу вынимайте ракетку из-под него так, чтобы он, скатываясь вниз, летел в стенку на высоте уровня сетки. При этом опирайтесь на левую руку. В конце движения ракетки подхватывайте ее левой рукой.

Мяч должен “садиться” на середину ракетки при небольшом отрицательном угле от вертикали, т.е. ракетке, головка которой повернута назад. Во время поворота ракетки он должен прокатываться вниз по ее зоне устойчивости и сходить с конца при положительном угле.
Только при этом получится встряхивание ракетки, которое создает повышенную скорость движения (как у кончика кнута). Так обеспечится полет мяча с высокой скоростью и с круткой его. Крутка мяча зависит от того, как резко вы будете “вынимать” ракетку из-под мяча, т.е. закручивать его. Не суетитесь, старайтесь ритмично совершать удары и подготовительные движения. Выполняйте упражнение до тех пор, пока не почувствуете свободу и раскованность. Не опаздывайте, иначе мяч будет уходить высоко вверх. После этого перейдите к следующему этапу изучения удара.

Если в момент посадки мяча на струнную поверхность ракетки произвести встряхивание, когда она будет в вертикальном положении, то удар будет плоским.

Если же ракетка в этот момент будет отклонена назад и вы, встряхивая ее, будете поднимать руку вперед–вверх, то удар будет крученым (рис. 28).
Не суетитесь, старайтесь ритмично совершать удары и подготовительные движения. Выполняйте упражнение до тех пор, пока не почувствуете свободу и раскованность. После этого перейдите к следующему этапу изучения удара.

Освоение удара
Для освоения удара вспомните ударные движения ракеткой, которые вы освоили в задании 5. Делайте имитационные движения удара справа в течение 5 минут. Непременным условием качественного удара является использование предударной группировки игрока.

Затем, находясь в исходном положении, бросьте мяч левой рукой, вперед–вправо. Бросайте его выше роста человека. За время полета мяча к тому моменту, когда он после отскока поднимется на высоту колена, повернитесь и ударьте ракеткой по мячу. Во время подготовки и выполнения удара смотрите на цель и на мяч. Управляйте движениями и направляйте мяч в цель. Он должен попадать в стенку точно напротив вас, на уровне теннисной сетки. Далее подберите такой ритм и силу ударов, чтобы можно было успевать становиться в исходное положение для выполнения ударов, двигаясь непрерывно. Базовый удар справа приведен на рис. 58.

По мере освоения удара отодвигайтесь от стены на 5–8 м и усиливайте удар. Для повышения силы удара попросите вашего товарища стать сзади и держать головку ракетки перед ударом, а самому выдергивать ракетку из его руки и бить вперед.
Меняйте положение руки вдоль ручки ракетки, почувствуйте в каком положении вам удобнее выполнять удар, сохраняя его силу.
Освойте сначала крученый удар, затем – плоский.

Добейтесь выполнения непрерывно и без ошибки 15 ударов и перейдите к следующему упражнению. Упражнение “челнок” выполняется следующим образом:

- станьте к стенке левым боком, выполняйте удар справа так, чтобы мяч попадал на 1 м левее после каждого удара. Двигаясь назад (спиной вперед), успевайте подойти к мячу и сделать следующий удар. Сделайте 6–8 ударов. Затем, выполняя удары, идите лицом вперед. По мере освоения увеличивайте ритм ударов до максимального значения. Выполнив без остановки 3 упражнения надо обязательно отдохнуть.

Перед ударами периодически проверяйте правильность хватки ракетки. Для этого надо прижимать ручку ракетки к фаланге большого пальца ладони. Это гарантирует ее точное положение перед ударом.

Обретя свободу всех движений, максимально увеличивайте силу удара и продолжайте упражнение “челнок”.

В процессе обучения для снижения утомляемости ученика надо продолжить изучение удара “подача”.

Универсальный удар
Универсальный удар целесообразно изучать после освоения не только точного удара, но и ударов по разделам 2.6–2.10
. Разнесение их во времени целесообразно для надежного закрепления навыков первого фундаментального удара.
Свойства ударов приведены в начале раздела.

Техническое выполнение ударов точных и универсальных имеет много сходства, но есть и отличия. Хватки ракетки одинаковые. Однако техника его выполнения имеет отличия.

Изменился конечный участок траектории движения ракетки. Главное то, что удары производится сбоку–впереди, и ракетка к моменту окончания удара поворачивается вверх на 45 градусов к вертикали.

Такая техника позволяет производить удары по мячу сбоку не только с отскока, но и удары слета.

Для выполнения низких ударов надо подсаживаться к мячу за счет сгибания коленей, для выполнения высоких ударов необходимо подниматься.

Очень важным является то, что при выполнении такого бокового удара игрок хорошо видит игровую ситуацию на корте. Удар происходит не рядом, а сбоку и далеко впереди. К моменту удара угол на мяч–цель составляет около 55 градусов (рис. 70). Поэтому игрок видит одновременно мяч и цель. Однако совмещение в одной плоскости линии прицеливания и траектории движения ракетки невозможно, поэтому точность удара снижается. Она будет зависеть от опыта игрока.

Идея удара выглядит следующим образом:

Первая часть замаха ракетки выполняется так же, как в точном ударе. Он приведен в задании 5.

Но так как мяч летит сбоку и на разной высоте, то для выполнения удара надо прямолинейный участок траектории выхода ракетки на удар сдвинуть вбок и ниже высоты приближающегося мяча на размер обода ракетки. Ладонь, держащая ракетку, движется вперед, будто вы хотите сделать ею удар вперед. Ракетка движется ручкой вперед. Ее головка свисает вниз–вбок. Удар производится встряхиванием ракетки. Снизу–вверх–направо, для удара слева. Снизу–вверх–вперед–налево, для удара справа.

При этом согнутый локоть правой руки при выходе на удар занимает положения:

- при ударе слева – впереди и выше ручки ракетки;

- при ударе справа – сзади и ниже ручки ракетки.

Для повышения точности и надежности ударов ученику в период обучения надо выработать привычку периодически проверять правильность хватки ракетки. Для этого надо прижимать ручку ракетки ко второй фаланге большого пальца ладони. Это гарантирует ее точное положение перед ударом.

Удар слева
Имитация удара
Сначала надо ознакомиться с траекторией движения ракетки при ударе слева (рис. 66). Верхний рисунок – вид сбоку; нижний – вид сверху. Ее окончание – поворот ракетки слева – направо, на 45 градусов. Изучите ее.
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Рис. 66
Все удары по мячу с отскока слева и справа выполняются с использованием универсальной хватки максимальной прочности. Хватка 2 (рис. 12). Ракетку держите за середину ручки. В процессе замаха и удара ракетки смотрите на тренировочную стенку в то место, куда направляете удар.

Для выполнения имитационного удара слева движения выполнять в последовательности:

Движение ракетки – замах происходит так же, как в точном ударе слева (задание 5).
До этого момента все выполняется одинаково с точным ударом. Далее появляются изменения:

- на выходе ракетки из первой петли начинается движение ракетки ручкой вперед по разгонной и прицельной линии. Ее тянут обеими руками сбоку, опустив ниже уровня мяча на размер головки, по которому будет выполнен удар. При этом ракетка с опущенной головкой находится сбоку, а согнутый локоть правой руки поднимается выше этого уровня. Одновременно тело теннисиста также движется вперед.

- подойдя к моменту выхода на удар правое предплечье, поворачиваясь вокруг плеча и локтя, выводит ракетку вперед. Она набирает скорость, отходит от тела и движется дальше. Левая рука в этот же миг отпускает ручку ракетки и рывком идет назад. Она толкает тело игрока вперед, увеличивая скорость. Левая нога идет вперед–вбок. Ракетка из наклонного положения поворачивается снизу–вверх–вперед–направо, резко опрокидывается во второй петле и выполняет второй противоход – имитация удара. Выполнение удара аналогично удару справа (рис. 69 и рис. 70). Мяч должен прокатиться по наклонной зоне устойчивости ракетки. Выход из удара впереди на линии удара.

В результате удара получается крученый мяч с наклонной осью вращения.

Если сделать встряхивающее движение без поворота ракетки, то получится плоский удар.

Таким образом, замах ракетки выполняется двумя руками, а удар – одной.
Повторяйте это движение до тех пор, пока не почувствуете, что можете выполнять его гармонично и свободно.

Освоение удара
Находясь в исходном положении, бросьте левой рукой мяч вперед–влево. Бросайте его так, чтобы он подпрыгивал до высоты плеча. За время полета мяча к тому моменту, когда он после отскока поднимется на высоту плеча, повернитесь и, пользуясь освоенной техникой, ударьте ракеткой по мячу. При этом перед ударом локоть руки, держащей ракетку должен быть выше ракетки, а при ударе – ниже. Во время подготовки к выполнению удара вы видите и цель, и мяч. Управляйте движениями и направляйте мяч в цель. Он должен попадать в стенку точно напротив вас, на уровне теннисной сетки. Далее подберите такой ритм и силу ударов, чтобы можно было успевать становиться в исходное положение при выполнении ударов непрерывно. Универсальный удар слева приведен рис. 67. Второй кадр – предударная группировка игрока.
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Рис. 67
По мере освоения удара отодвигайтесь от стены на 5–8–10 м и усиливайте удар. Меняйте положение руки на ручке ракетки, почувствуйте в каком положении вам удобнее выполнять удар, сохраняя его силу.

После освоения крученых ударов осваивайте плоские.

Добейтесь выполнения непрерывно и без ошибки 15 ударов и перейдите к следующему упражнению. Упражнение “челнок” выполняется следующим образом:

- станьте к стенке правым боком, выполняйте удар слева так, чтобы мяч попадал на 1 м правее после каждого удара. Двигаясь назад (спиною вперед), успевайте подойти к мячу и сделать следующий удар. Сделайте 6–8 ударов, а затем, повернувшись, также выполняя удары, идите лицом вперед. Старайтесь держать высокий ритм ударов. Выполнив 3 упражнения, надо обязательно отдохнуть.

Перед ударами периодически проверяйте правильность хватки ракетки. Для этого надо прижимать ручку ракетки к фаланге большого пальца ладони. Это гарантирует ее точное положение перед ударом.

После освоения ударов средней силы осваивайте удар максимальной силы.

В дальнейшей спортивной, теннисной деятельности: в учебе и на всех тренировках – первый удар делайте слева. Делайте его таким же привычным, как удар справа.

В процессе обучения, для снижения утомляемости ученика надо продолжить изучение удара “подача”.

Удар справа
Имитация удара
Сначала надо ознакомиться с траекторией движения ракетки при ударе справа (рис. 68). Верхний рисунок – вид сбоку; нижний – вид сверху. Ее окончание – поворот ракетки справа–налево на 45 градусов. Изучите ее.
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Рис. 68
Все удары по мячу с отскока слева и справа выполняются с использованием универсальной хваткой максимальной прочности. Хватка 2 (рис. 12). Ракетку держите за середину ручки. В процессе замаха и удара ракетки смотрите на тренировочную стенку в то место, куда направляете удар.

Для выполнения имитационного удара справа движения выполнять в последовательности:

Движения ракетки – замах происходит также как в точном ударе справа (задание 5).
До этого момента все выполняется одинаково с точным ударом. Теперь появляются изменения:

- на выходе ракетки из первой петли начинается движение ракетки ручкой вперед по разгонной и прицельной линии. Ее тянут одной рукой сбоку, опустив ниже уровня мяча, по которому будет выполнен удар на размер головки ракетки. При этом ракетка с опущенной головкой находится сбоку; согнутый локоть правой руки опущен. Левая рука и тело теннисиста движутся вперед.

Подойдя к моменту выхода на удар, правая рука, поворачиваясь вокруг плеча и локтя, выводит ракетку вперед. Она набирает скорость, отходит от тела и движется дальше. Левая рука рывком идет навстречу и тянет тело игрока вперед, увеличивая скорость. Правая нога идет вперед–вбок. Ракетка из наклонного положения поворачивается снизу–вверх–вперед–налево резко опрокидывается во второй петле и выполняет второй противоход – имитацию удара. Выполнение удара (рис. 69 и рис. 70). Мяч должен прокатиться по наклонной зоне устойчивости ракетки. Выход из удара впереди, на линии удара.

В результате удара получается крученый мяч с наклонной осью вращения.

Если сделать встряхивающее движение в горизонтальной плоскости, то получится плоский удар.
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Рис. 69
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Рис. 70
При этом угол между направлениями зрачок глаза – мяч и зрачок глаза – цель составляет около 55 градусов, а допустимый угол равен 58 градусам (рис. 38). Это обеспечивает точность удара.

Тренируйте движения до тех пор пока не почувствуете легкость и свободу движений.
Освоение удара
Находясь в исходном положении, бросьте левой рукой мяч вперед–вправо. Бросайте его так, чтобы он подпрыгивал до высоты плеча. За время полета мяча к тому моменту, когда он после отскока поднимется на высоту плеча, повернитесь и, пользуясь освоенной техникой, ударьте ракеткой по мячу. Во время подготовки и выполнения удара смотрите на цель и на мяч. Управляйте движениями и направляйте мяч в цель. Далее подберите такой ритм и силу ударов, чтобы можно было успевать становиться в исходное положение при выполнении ударов непрерывно. Универсальный удар справа (рис. 71). Второй кадр показывает предударную группировку игрока.
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Рис. 71
По мере освоения удара отодвигайтесь от стены на 5–8–10 м и усиливайте удар. Меняйте положение руки на ручке ракетки, почувствуйте в каком положении вам удобнее выполнять удар, сохраняя его силу.

После освоения крученых ударов необходимо освоить плоские.
Добейтесь выполнения непрерывно и без ошибки 15 ударов и перейдите к следующему упражнению. Упражнение челнок выполняется следующим образом:

- станьте к стенке левым боком, выполняйте удар справа так, чтобы мяч попадал на 1 м левее после каждого удара. Двигаясь назад (спиною вперед), успевайте подойти к мячу и сделать следующий удар. Сделайте 6–8 ударов, а затем идите лицом вперед, также выполняя удары. Старайтесь держать высокий ритм ударов. Выполнив 3 упражнения, надо обязательно отдохнуть.

Перед ударами периодически проверяйте правильность хватки ракетки. Для этого надо прижимать ручку ракетки к фаланге большого пальца ладони. Это гарантирует ее точное положение перед ударом.

После освоения ударов средней силы осваивайте удар максимальной силы.

В процессе обучения этому заданию для снижения утомляемости ученика надо продолжить изучение удара “подача”.

2.5 Удары слета
Мяч выше сетки
Характеристика удара. Удар используется в различных игровых ситуациях. Но особенно часто при игре у сетки. Игрок, находящийся в такой позиции, очень опасен для соперника. Он имеет возможности выполнять удары нападения, либо быстрые длинные к задней линии площадки, и у соперника не хватает времени для подготовки ответного удара, либо короткие, когда не хватает времени для того, чтобы подбежать к мячу. Новые технические приемы повышают эффективность этого удара. Возможность держать ракетку укорочено обеспечивает дополнительное удобство ее использования, так как повышает ее прочность в руке, быстродействие и точность ударов (раздел 1.8, 1.9
). Где именно надо держать ракетку, определяется игровой ситуацией. Для выполнения ударов используется хватка ракетки 1. Эта хватка обеспечивает качественное выполнение удара только в том случае, если они выполняются не впереди игрока, а сбоку.

Вместе с тем игровая ситуация, когда игрок находится у сетки, опасна для обоих игроков. Побеждает тот, кто имеет большее время на подготовку и выполнение удара. Отсюда для нападающего игрока появляется особая тактическая задача – перед выходом к сетке создать для соперника трудности. Например, заставить доставать трудный или неудобный мяч. Выбить его за пределы площадки. Если этого не сделать, то нападающий может сам стать жертвой.

Техника выполнения ударов у сетки имеет отличия от остальных ударов. Она определяется тем, что мяч у сетки имеет максимальную скорость и максимальную энергию. Следовательно, время для выполнения удара настолько мало, что обычный замах ракетки часто сделать невозможно. С другой стороны энергии мяча достаточно, чтобы направить его назад подставленной ракеткой. Но для обеспечения точности удара надо, чтобы контакт мяча с ракеткой был достаточно долгим. Это условие можно обеспечить только применением резаного удара.

Основы для освоения резаного удара уже выполнены в подготовительных упражнениях (заданиях 3 и 4). Удары по мячу выше сетки справа и слева осваиваются раздельно и могут быть резаными и плоскими. Движения осваиваются на высоте середины диапазона полета мяча – край сетки – край ракетки, поднятой высоко над головой. Серединой диапазона считаем положение ракетки, когда нижняя часть ее обода окажется на высоте макушки головы игрока.

Подготовительный удар
Цель – научиться выполнять верхние удары слета, слева, справа, используя опыт предыдущих заданий. Закреплять способность чувствовать середину ракетки и зону ее устойчивости, чувствовать ракетку продолжением руки. Учиться смотреть на мяч во время ударов. Приобрести навык выполнения ударов при условии обеспечения максимальной прочности хватки ракетки, запястья, локтя, плеча и тела. Это подготовительный удар.

В дальнейшем он поможет в освоении основных ударов слета, сначала выше, затем ниже уровня сетки.

Предварительно повторите упражнения по заданиям 3 и 4. Необходимо, чтобы они выполнялись уверенно и стабильно. Только после этого можно приступить к дальнейшей работе.

Упражнение выполнять из исходного положения (рис. 26), но с изменениями – обе руки подняты. Правая рука держит ракетку свободно, тремя пальцами в поднятой руке хваткой 1. Нижняя часть обода ракетки поднята до уровня головы.

Делайте движения сначала без мяча, затем с мячом.

Мяч подбивается вверх–вбок попеременно правой и левой сторонами ракетки в наклонных положениях. Угол между положениями около 120 градусов (рис. 72).
[image: image209.png]



Рис. 72
Удары выполняются несколько впереди, выше головы. Удар справа выполняет одна правая рука. Удар слева выполняется двумя руками. Ладонь левой руки, помогая правой, толкает ракетку вправо, упираясь в ручку или в ее струнную поверхность.

Прием можно считать освоенным, если ученик способен выполнить без ошибки подряд 15 ударов. Вы сами должны почувствовать ритм и гармонию таких ударов. Если этого нет, то считайте, что упражнение не закончено.

В процессе обучения подготовительным ударам по этому заданию для снижения утомляемости ученика целесообразно продолжить изучение удара “подача”, которое будет продолжаться все время обучения.

Удары о стенку
По методическим соображениям целесообразно именно в этом упражнении перейти от подготовительных ударов по мячу, направленных вверх, в воздух, к ударам по мячу, направленным в стенку, т.е. приблизиться к реальным ударам. Появятся навыки быстро и правильно занимать предударные положения и активно помогать левой рукой при ударах.

После уверенного выполнения ударов в воздухе надо, не останавливая упражнения, приблизиться к тренировочной стенке на расстояние 1,5 м, повернуть ракетку на 45 градусов навстречу к ней, наклонить ее вверх, и короткими, мягкими, резаными ударами правой и левой стороны ракетки направлять мяч вверх, в стенку напротив себя.

Упражнение выполнять как продолжение подготовительного упражнения.

Удары выполнять резаными, как в задании 4, но в наклонном положении, мягко. В момент удара ракетка идет вперед–вниз. Играть широко, шире размера плеч, направляя мяч в середину. Направление полета мяча снизу вверх снижает скорость его полета.

За время полета мяча с одной стороны и после удара о стенку к другой, ученик должен успевать сделать следующие движения:

Для выполнения ударов надо ракетку держать в положении подобном (рис. 13в, раздел 1.6
), поднятой вверх.

- Колени обеих ног мягкие. При ударе справа левую ногу и левую руку выдвинуть вперед. Правая рука отведет ракетку вправо–назад. Затем следует короткий, несильный, резаный удар по мячу сверху–вниз–вперед. Он происходит наверху–сбоку и направлен в стенку на середину напротив. Тело выпрямляется. В таком положении выдержаны все углы прочности и поэтому вся система тело–ракетка имеет наибольшую прочность (раздел 1.6
).
Тут же, на выходе ракетки после удара справа, подхватить ракетку у шейки левой рукой. Левая нога отходит назад, на свое место.

- Отвести ракетку двумя руками влево, сделать короткий замах и резаный удар по мячу вперед, в стенку, в середину. Разгон ракетки и выход на удар выполнять двумя руками, а удар – одной рукой.

Повторяйте чередующиеся удары до полного освоения.

Главная трудность упражнения – мало времени на перемещения рук и ног. Для этого есть две возможности:

- смягчать силу резаных ударов и направлять мяч наклонно вверх, т.е. снижать скорость полета мяча.

- увеличить путь полета мяча. Для этого необходимо либо подсаживаться к мячу на мягких ногах или найти высокую тренировочную стенку.

После освоения движений введите усложнение.

Отодвиньтесь от стенки на 2 м. Уменьшите наклон ракетки и совершайте такие же удары в стенку на высоте поднятой ракетки.

Прием считается освоенным, если ученик способен выполнить без ошибки подряд 15 ударов. Вы сами должны почувствовать ритм и гармонию таких ударов. Делайте движения танцевальными. Если этого нет, то считайте, что упражнение не закончено.

В процессе обучения подготовительным ударам по этому заданию для снижения утомляемости ученика надо продолжить изучение удара “подача”.

Удар справа
Основной удар
Изучите траекторию движения ракетки. При этом видно, что удар по мячу происходит при движении ракетки, когда она движется вниз, сбоку игрока (рис. 73). Начальный участок траектории имеет небольшой изгиб – противоход, помогающий делать удар более эффективным.
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Рис. 73
Такая форма петли обеспечивает быстрый и легкий разгон ракетки для выполнения удара. Нарисуйте ее несколько раз на бумаге. Представьте себе, что ваша рука вынимает из ножен шпагу или саблю: сначала снизу–вверх, а затем, резко повернув ее, направляет вниз–вперед. Подвигайте рукой по такому рисунку у стены. Затем, освоившись, подвигайте рукой с ракеткой.

Во время удара контакт мяча с ракеткой должен происходить в зоне устойчивости ракетки.

Затем станьте перед стенкой на расстояние 2 м в исходном положении (рис. 26). Хватка ракетки 1 (рис. 11). Все движения до момента удара должны быть направлены на обеспечение предударной группировки, которая гарантирует качественный удар.

К моменту удара по мячу успейте сделать следующие движения:

- Выступая левой ногой вперед, поверните тело и плечи вправо.

Левая рука, уравновешивая движение правой, идет вперед–вверх (рис. 74).
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Рис. 74
Одновременно:

- левая рука вбрасывает мяч справа, напротив бедра, до высоты поднятой ракетки и остается вытянутой вперед;

- из исходного положения ведите ракетку энергично в ударное положение по траектории на рис. 73.

Правая рука, с острым локтем, поднятым вверх, тянет ручку ракетки вверх. Головка ракетки движется по траектории внизу, рядом с телом. В момент, когда предплечье, поднявшись вверх, остановится, ракетка совершит противоход – петлю. Совершая движение разгона, ракетка тут же устремится вперед–вниз, совершая сбоку несильный, продольный резаный удар по мячу.

- Левая рука, уравновешивая движение правой, направляется навстречу ракетке и подхватывает ее.

Во время удара надо наваливаться на мяч сбоку, толкая ракетку вперед. При этом должны выдерживаться углы прочности в запястье, в локте и плече (рис. 13 и рис. 20).
- мяч направлять в стенку, напротив ракетки.

- после удара надо поймать мяч, отскочивший от пола и стать в исходное положение.

Затем все повторяется до освоения удара.

Удар слева
Основной удар
Исходное положение и условия сохраняются, но выполнение удара будет происходить по траектории сбоку игрока (рис. 75). Все движения до момента удара должны быть направлены на обеспечение предударной группировки, которая гарантирует качественный удар.
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Рис. 75
Положение ног во время удара не меняется. Но в начале движения колени надо согнуть, а в конце – выпрямить.

К моменту удара по мячу успейте сделать следующие движения:

Левая рука вбрасывает мяч сбоку, слева, перед левой ногой на высоту поднятой ракетки. Затем надо быстро опустить ее и взять ракетку перед правой кистью.

- из исходного положения ведите ракетку энергично двумя руками в ударное положение по траектории рис. 73.
При этом вначале кисть правой руки, выворачиваясь наружу, опускает головку ракетки вниз. Левая рука двумя пальцами сбоку поддерживает ручку. Тут же, без остановки обе руки поднимают ракетку рядом с телом, по траектории ручкой вверх. Локоть левой руки остается поднятым вверх. В момент, когда правая рука вытянется вверх, ракетка опрокидывается, совершает противоход – петлевое движение разгона и тут же устремляется вперед–вниз, выполняя продольный резаный удар.

- Для уравновешивания движения правой руки, левая отбрасывается вверх–назад. При этом для правой руки должны выдерживаться углы прочности в запястье, в локте и плече (рис. 13 и рис. 21). Во время удара надо наваливаться на мяч сбоку, толкая ракетку вперед. При этом должны выдерживаться углы прочности в запястье, в локте и плече.

- мяч направлять в стенку, напротив ракетки.

Прием считается освоенным, если вы сами почувствовали ритм и гармонию таких ударов. Если этого нет, то считайте, что упражнение не закончено.

Для комплексного освоения ударов по мячу с отскока и слета совершенно необходимо играть в парах, через сетку. Один игрок стоит у сетки и выполняет удары слета, направляя их к игроку на корте. Второй выполняет удары по мячу с отскока, направляя их к игроку у сетки.

Игра по такой схеме очень результативна. Она обеспечивает быстрое освоение и закрепление навыков ударов, так как обеспечивается большое количество ударов в единицу времени.

До практического освоения удара надо регулярно заниматься не менее 30 минут, выполняя удары через сетку.
В процессе обучения подготовительным ударам по этому заданию для снижения утомляемости ученика надо продолжить изучение удара “подача”.

Мяч ниже сетки
Основной удар
Характеристика удара. Удар чаще используется во второй половине площадки в тех случаях, когда возможно нанести нападающий удар с опережением, не давая мячу опуститься до земли. Такой прием позволяет отнять у соперника время на подготовку ответного удара. Или в том случае, когда нет возможности отступить назад для выполнения удара с отскока.

Мяч, пролетевший большое расстояние снизил высоту и скорость, поэтому его нельзя отбить простой подставкой ракетки. Удар получится слабым. Поэтому ответный удар должен быть с замахом ракетки. Однако скорость полета остается большой и поэтому удар имеет высокую сложность.

Она заключается в том, что ракетка должна попасть в мяч точно зоной устойчивости и с тем углом, который направит его в цель.

Для повышения надежности и управляемости удара часто используют различные вращения мяча. Это обеспечивает увеличение времени нахождения мяча на ракетке.

Чтобы научиться выполнять удары в диапазоне высоты – от края сетки до земли – за основу выбирается середина – уровень высоты колена. Таким образом, для удара по мячу ниже уровня колена, игрок должен опуститься ниже, а для высокого удара – подняться выше. Удар разучивается раздельно слева и справа и может быть разным: плоским, резаным и крученым.

В соответствии с рекомендациями раздела 1.8
 выбираем положение ракетки в пространстве. Так как горизонтальное положение ракетки имеет максимальную чувствительность к ошибкам и узкую зону устойчивости, то исключим его. Минимальную чувствительность к ошибкам и широкую полосу устойчивости имеет ракетка в вертикальном положении, но она неудобна для использования в этом ударе, так как много ударов придется выполнять сбоку. На этом основании принимаем оптимальное решение. Будем использовать ракетку в наклонном положении под углом 45 градусов к земле.

Траектория движения ракетки приведена на рис. 35. Вы ранее уже изучали эту траекторию и практические движения ракетки по ней в подготовительных упражнениях задания 5.

Все движения до момента удара должны быть направлены на обеспечение предударной группировки, которая гарантирует качественный удар.

Имитационный удар слева
К этому времени вы умеете выполнять движения ракетки в противоходе и встряхивающие движения ракетки по мячу слева (задание 5), то есть удары, подобные удару кнутом.

Повторим это упражнение в течение 10 минут.

Теперь для выполнения другого удара внесем в эти движения соответствующие изменения.

Для этого изменим хватку ракетки на хватку 1 (рис. 11) и, держа ее у шейки свободно, тремя пальцами, наклоним ее к земле под углом 45 градусов. Имитационные удары выполнять на уровне коленей, в направлении прямо перед собой.

Изменение хватки ракетки ведет к тому, что удар будет происходить не далеко впереди, а сбоку. Это ведет к снижению точности удара, так как не удастся в момент удара видеть одновременно и мяч, и цель.

При выполнении удара главной трудностью является наклонное положение ракетки во время удара. Но она исчезает, если вы сделаете наклон тела и головы над траекторией ее движения.
Вы сами должны почувствовать ритм и гармонию таких ударов. Делайте движения правильно и до тех пор, пока не почувствуете, что вы раскованы, а движения гармоничны и выполняются без нервного напряжения, автоматически.
Имитационный удар справа
К этому времени вы умеете выполнять движения ракетки в противоходе и встряхивающие движения ракетки по мячу справа (задание 5), то есть удары, подобные удару кнутом.

Повторим это упражнение в течение 10 минут.
Теперь для выполнения другого удара внесем в эти движения соответствующие изменения.

Для этого изменим хватку ракетки на хватку 1 (рис. 11) и, держа ее у шейки свободно, тремя пальцами, наклоним ее к земле под углом 45 градусов. Имитационные удары выполнять на уровне коленей, в направлении прямо перед собой.

Изменение хватки ракетки ведет к тому, что удар будет происходить не далеко впереди, а сбоку. Это ведет к снижению точности удара, так как не удастся в момент удара видеть одновременно и мяч, и цель.

При выполнении удара главой трудностью является наклонное положение ракетки во время удара. Но она исчезает, если вы сделаете наклон тела и головы над траекторией ее движения.

Вы сами должны почувствовать ритм и гармонию таких ударов. Делайте движения правильно и до тех пор, пока не почувствуете, что вы раскованы, а движения гармоничны и выполняются без нервного напряжения, автоматически.

Основное упражнение
Подготовительные упражнения довели сложный комплекс движений до стабильного автоматизма. Нервная система подготовлена к приему дальнейших усложнений – выполнению реальных ударов слета по низким мячам, попеременно слева и справа.

Однако для выполнения всего комплекса движений, составляющих удар, времени будет недостаточно. На короткой дистанции до тренировочной стенки мяч будет возвращаться слишком быстро. Поэтому на начальном этапе для увеличения времени на подготовку к ударам допустимо увеличение дистанции до стенки до 4 м и допустимо выполнение ударов, но по мячу не слета, а с отскока.

Мягко бейте по мячу в стенку, напротив себя, на такую высоту, чтобы он после отскока оказывался около вас на высоте колена.

Начните с удара слева, а затем чередуйте их. При этом:

При ударе слева и справа ракетку держать по рис. 13а, а тело наклонять над ракеткой так, чтобы голова оказывалась над траекторией ее движения.

По мере освоения постепенно увеличивайте силу и темп ударов.

Для повышения точности и надежности ударов ученику в период обучения надо выработать привычку периодически проверять правильность хватки ракетки. Для этого надо прижимать ручку ракетки ко второй фаланге большого пальца ладони. Это гарантирует ее точное положение перед ударом.
Освойте удар настолько, что почувствуете свободу, раскованность и стабильность движений.

После этого надо вернуться к ударам слета на дистанции до стенки 2–3 м.

Выполняйте удары поочередно слева–справа, слева–справа, увеличивая темп и силу ударов (рис. 76 и рис. 77).
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Рис. 76
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Рис. 77
Начала движения замахов выполнять двумя руками, а удары – одной.

Прием считается освоенным, если вы способны выполнить без ошибки непрерывно 15 ударов. Вы сами должны почувствовать ритм и гармонию таких ударов. Если этого нет, то считайте, что упражнение не закончено.

Главная трудность упражнения – нехватка времени на перемещения рук и ног. Единственная возможность увеличить его – это направлять мяч наклонно вверх, т.е. снизить скорость полета мяча.

Основные ошибки:

Удары в горизонтальной плоскости и выполнение ударов без наклона тела и головы над траекторией движения головки ракетки. После удара тело должно распрямляться.

После успешного освоения удара необходимо играть в парах. Для этого игроки становятся на расстоянии 5 м, затем и 10 м и выполняют удары слета по низким и по высоким мячам. Надо держать мяч в игре до 15 ударов.

До практического освоения удара надо регулярно заниматься не менее 20 минут, выполняя удары через сетку.

В процессе обучения подготовительным ударам по этому заданию для снижения утомляемости ученика надо продолжить изучение удара “подача”.
2.6 Удар перед собой. Новый удар
При использовании традиционной техники игры существовала зона, которой игроки не могли пользоваться. Такой зоной являлось пространство прямо перед игроком на уровне от плеча до поднятой руки. Для удара над головой он был неудобен тем, что низок, а для ударов сбоку требовалось быстро отодвигаться в сторону.

Появление нового технического приема – возможность держать ракетку укорочено – используя хватку 2, устраняет этот недостаток. Такая ракетка резко уменьшает силы инерции и поэтому ею легко управлять, разгонять и, следовательно, наносить сильный удар в этой зоне, прямо перед собой. Кроме того, она удобна. Ракетка, взятая ближе к шейке, лучше ориентируется в руке и поэтому повышается точность ударов.

Характеристика удара. Удар может быть плоским и резаным по технике исполнения и ударом нападения или защиты по тактическому замыслу. При нападении он очень опасен, так как мяч имеет два важных свойства – высокую скорость и низкий отскок. Высокую скорость он получает за счет использования удара кнутом, а низкий отскок – за счет выполнения его плоским и с малой высоты. Его можно использовать в различных игровых ситуациях, когда мяч окажется в зоне головы и ниже или сбоку, слева–справа. Для выполнения ударов по низким мячам необходимо сгибать ноги. Он особенно удобен в условиях, когда выполняется в первой половине корта и когда мяч движется с невысокой скоростью на уровне головы. Например, мяч с высокого отскока. Этим ударом особенно удобно пользоваться игрокам невысокого роста и детям. Однако ударами можно пользоваться значительно чаще, если самому создавать такие ситуации. Траектория полета мяча близка к прямой наклонной линии. Технические возможности удара этим не ограничиваются. Меняя хватку ракетки и место на ручке, возможно выполнение самых различных ударов.

Для повышения точности и надежности ударов, ученику в период обучения надо выработать привычку периодически проверять правильность хватки ракетки. Для этого надо прижимать ручку ракетки ко второй фаланге большого пальца ладони. Это гарантирует ее точное положение перед ударом. Все движения до момента удара должны быть направлены на обеспечение предударной группировки игрока, которая гарантирует качественный удар.

Траектория движения ракетки при замахе и ударе та же, что при выполнении удара “подача” и приведена на рис. 59, но плечи игрока располагаются параллельно сетке.

- станьте в исходное положение (рис. 26). Держите ручку ракетки правой рукой за ее середину, хваткой 2 (рис. 12). Условно считайте, что мяч подпрыгнул перед вами на высоту чуть выше головы. Выполните прямо перед собой имитационные удары в последовательности:

- Левую руку поднимите до уровня пояса и отодвиньте вперед. В движении обопритесь на нее и поднимайте ракетку правой рукой ручкой вверх. Колени ног выпрямляются. Головка ракетки должна двигаться по траектории в вертикальной плоскости. При движении она должна набрать ускорение на первой петле, опрокинуться, выполняя первый противоход и получить направление удара по линии прицеливания. Левая рука рывком приблизится к телу. В это время локоть правой руки идет впереди ракетки, затем рука распрямляется в локте и ракетка из горизонтального положения опрокидывается вперед, т.е. выполняет вторую петлю, встряхивает ракетку во втором противоходе. Происходит удар. На выходе из него левая рука подхватывает ракетку.

Тренируйте движения до тех пор пока не почувствуете легкость и свободу движений.

Затем осваивайте реальный удар. При ударах можно менять исходное положение – стоять к направлению удара не боком, а грудью вперед.

- Подбейте мяч вверх так, чтобы он после падения отскочил до уровня головы. Успейте подойти к мячу и ударить его так, как вы научились, в стенку напротив вас. Старайтесь так бить по мячу, чтобы он возвращался к вам после отскока до уровня головы. Продолжайте удары.

Затем уменьшите высоту отскока мяча до уровня плеча и меняйте положение мяча сбоку и слева, и справа.

Для удобства выполнения удара подсаживайтесь к мячу на мягких ногах.

При выполнении ударов совмещайте линию прицеливания и траекторию разгона ракетки в вертикальной плоскости. Это обеспечит высокую точность удара.

Выполняйте удары до тех пор, пока не почувствуете свободу и раскованность в движениях. Затем перейдите на корт. Ваш товарищ должен набрасывать вам мячи с высоким отскоком, а вы должны их бить, направляя по заказу в районы задней линии. После освоения ударов из передней части корта перейдите в его дальнюю часть.

Выполняйте удары до тех пор, пока они не станут точными, и вы почувствуете себя свободно и уверенно.

2.7 Удар “свеча”
Удар “свеча” выполняется по-разному. Она может быть плоской или крученой. В зависимости от игровой ситуации она может быть наступательной или оборонительной.
В том случае, когда противник поставил вас в трудное положение, из которого невозможно сделать качественный ответный удар, необходимо отбить мяч, применив “свечу”. Так как длительность полета мяча значительно больше, чем у обычного удара, то появляется возможность оценить обстановку и занять более удобную позицию. В другом случае, когда соперник выполнил атакующий удар и устремился к сетке и обводить его сбоку окажется трудно, то и в этом случае следует применить удар “свеча”.

Удар может поставить нападающего в трудное положение, если в момент удара он оказался близко к сетке. Он может не успеть добежать до мяча, чтобы сделать ответный удар. Таким образом, ситуация может мгновенно меняться. Плохая “свеча” – медленная и невысокая – приведет к поражению. Хорошая “свеча”, когда мяч пролетит выше поднятой ракетки и упадет у задней линии, несет победу.

Особенно эффективна крученая свеча. Она имеет крутую траекторию и поэтому большую вероятность попадания в площадку. Но выполнить ее в нестандартных условиях и условии нехватки времени – задача большой сложности. Поэтому многие игроки, несмотря на умение выполнять крученую “свечу”, часто пользуется плоской.

Для успешного применения этого удара надо знать и уметь:

- обладать психологической уравновешенностью, решительностью и быстротой мышления, чтобы применять его неожиданно для соперника;

- знать, что чем ближе к сетке находится соперник, тем больше вероятность на успех;

- надо хорошо управлять силой удара, чтобы мяч падал глубоко, в район задней линии;

- надо стараться направлять мяч за левую руку соперника.

Обучаться будем выполнению крученого удара, так как техника исполнения плоской “свечи” очень проста. Для ее выполнения лучше всего подходит крученый удар с отскока (раздел 2.5
). При этом для повышения управляемости ракетки надо держать ее у середины ручки или еще ближе к шейке. Такой ракеткой легче дозировать силу удара и обеспечивать точность.

Для повышения точности и надежности ударов ученику в период обучения надо выработать привычку периодически проверять правильность хватки ракетки. Для этого надо прижимать ручку ракетки ко второй фаланге большого пальца ладони. Это гарантирует ее точное положение перед ударом. Все движения до момента удара должны быть направлены на обеспечение предударной группировки игрока, которая гарантирует качественный удар.

Станьте перед тренировочной стеной высотой 4–6 м на расстоянии 6–7 м. Нанесите удар в стенку, напротив себя на высоте 1–1,5 м. После отскока мяча от пола направьте его крученым ударом “свеча” в стену на высоту 4–5 м. После его возвращения и удара о пол, вновь ударом по мячу с отскока направляйте его в стену напротив. Далее все повторяется. Чередуйте удары слева–справа. Меняйте положение руки на ручке ракетки. Ищите наиболее удобное положение, когда управлять силой и точностью удара будет легко.

После уверенного освоения удара добавьте небольшое изменение. Для дальнейшего повышения точности ударов и лучшего дозирования силы целесообразно после момента прокрутки ракетки перед ударом прижать локоть правой руки к телу.

Выполняйте удары пока не почувствуете раскованность и свободу в движениях при выполнении непрерывных чередующихся 15 ударов.

Дальнейшую отработку следует проводить на теннисной площадке, при игре в парах. Играющий теннисист или теннисная пушка направляет удары на вашу площадку так, чтобы мячи имели невысокий отскок. Вы бьете крученые “свечи” так, чтобы они падали сначала у середины площадки, а затем, по мере освоения удара, в глубине у задней линии вправо–влево.

В результате вы должны приобрести достаточную ловкость в выполнении ударов и чувство дозирования силы, и чувство размеров площадки.

2.8 Удар над головой
Удар над головой – это удар нападения. Он выполняется так же, как подача, но при этом отсутствует начальная часть движения. Принимая решение об ударе, надо мгновенно оценить ситуацию на площадке соперника и ориентировочно наметить направление удара. Локоть правой руки заранее поднимается вверх, и головка ракетки оказывается на уровне плеча. Колени согнуты и распрямляются только к моменту удара. Основной сложностью является то, что вы должны стать перед ударом в такое же положение как перед ударом “подача”. Сделать это очень трудно. Надо точно подойти к месту встречи с мячом. Это надо делать на мягких ногах, совершая для точности короткие шаги.

Подойти надо своевременно, сделав верный расчет, чтобы мяч оказался примерно, так же, как при подбросе в подаче, на удобной для удара высоте. Неотрывно глядя на приближающийся мяч, боковым зрением уточнить направление удара. Повернуться к нему боком, протянуть к нему левую руку и показывая на него пальцем руки сделать замах ракеткой. Резко опустить левую руку, распрямляя ноги потянуться к нему, подпрыгнуть и ударить в затылок.

Удар требует ювелирной координации движений и высокой точности расчета. Особенно трудно рассчитать полет мяча немного за голову. В ряде случаев такой мяч надежнее отбивать после отскока.

Для повышения точности и надежности ударов ученику в период обучения надо выработать привычку периодически проверять правильность хватки ракетки. Для этого надо прижимать ручку ракетки ко второй фаланге большого пальца ладони. Это гарантирует ее точное положение перед ударом. Все движения до момента удара должны быть направлены на обеспечение предударной группировки игрока, которая гарантирует качественный удар.

Для изучения удара необходимо освоить подготовительный удар. Он выполняется на тренировочном конвейере (рис. 78).
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Рис. 78
Обучение происходит в последовательности:

Возьмите ручку ракетки за середину хваткой 2 (рис. 12). Станьте перед тренировочной стенкой на расстоянии 3–4 м. Бейте по мячу так, чтобы он ударялся в пол наклонно перед стенкой на расстоянии примерно 1 м, а затем ударялся о стенку и отлетал к вам. Регулируя силу удара и точку отскока мяча от пола, добейтесь, чтобы мяч возвращался к вам на уровне поднятой ракетки. Сначала бейте по мячу с места. Затем, после освоения удара, в прыжке.

Так как к этому времени вы должны овладеть ударом подача, то это значительно ускорит освоение удара.

За время полета к вам мяча успейте стать к нему не просто боком, а лопаткой левого плеча, протягивайте левую руку вперед и показывайте на него пальцами. Занесите коротко, наклонно, над головой ракетку при поднятом вверх локте правой руки. При подлете мяча смотрите ему в “затылок” и определите точку, в которую надо нанести удар, чтобы мяч летел в нужном направлении. Присядьте, прогнитесь телом в наклон. Резко опустите левую руку и, как бы опираясь на нее, поднимитесь, прогнитесь в заклоне и ударьте по мячу.

Выполняйте удары пока не почувствуете раскованность и свободу в движениях. Упражнение физически трудное. Поэтому после выполнения 3 циклов по 7–10 ударов надо обязательно делать перерыв для отдыха. Добейтесь устойчивого выполнения ударов в конвейере.

Затем перейдите к тренировке удара в более реальных условиях. Для этого станьте у высокой стенки 5–6 м и выполняйте удар крученая “свеча”. Ударом направляйте мяч в стенку, а отскочивший – вновь ударом “свеча” направляйте вверх.

Продолжайте удары сериями по 8–10 ударов до приобретения очень устойчивых навыков.

Работа в этом упражнении очень продуктивна. Большое количество ударов гарантирует закрепление навыков.

Дальнейшая отработка ударов производится на корте. Тренер, опытный теннисист или теннисная пушка набрасывают мячи ударом “свеча”, а вы выполняете прицельные удары вбок–влево–вправо и к задней линии.

2.9 Удар укороченный
Укороченный удар – удар нападения. Среди всех ударов, применяемых в игре, он самый сложный по исполнению и самый рискованный. Он неотразим, если применен умело и неожиданно для соперника. С этой целью его надо маскировать под любой другой. Он очень эффективен, так как игрок, выполняющий его, затрачивает на удар мало сил, в то время как соперник, выполняя рывок к сетке, тратит их много. Наблюдая за игрой профессиональных игроков, мы видим, что даже они, понимая их значение, используют эти удары редко. Объяснение простое – игрок боится рисковать, так как требования к удару очень высокие.

Есть несколько вариантов его применения.

Мяч, перелетев сетку, должен приземлиться возможно ближе к ней, желательно не далее 1 м. В этом случае отбивающий удар можно производить только вверх или вдоль сетки. Мяч, поднятый круто вверх легко “убивается” или перебрасывается через голову. Мяч, посланный вдоль сетки, труден в исполнении. Соперник может его догнать и послать в открытую часть корта.

Выполнение удара очень сложное. Теоретически надо направлять мяч по крутой траектории под углом не менее 45 градусов. Тогда, чем дальше от сетки будет находиться игрок, тем выше надо поднимать мяч. Тем дольше он будет в полете, тем больше времени будет у соперника для того, чтобы догнать мяча.

Мяч, перелетев сетку, должен приземлиться прямо за сеткой, не далее 1 м. При этом надо, чтобы отскок мяча был невысоким и коротким. Высота отскока мяча и длина его полета связаны с его вращением и мягкостью грунта. Чем сильнее вращение резаного мяча и чем мягче грунт, тем ниже и короче отскок, тем труднее доставать его сопернику. Это одно из главных ограничений использования удара на кортах с твердым покрытием.

Внешне техника выполнения удара относительно несложная. Трудность заключена в точной дозировке силы, которая передается ракетке и точности ее направления. Эти качества обеспечиваются не физической силой, а состоянием нервной системы игрока, его способностью управлять собой. Сделайте простейшее наблюдение. Прервите игру в теннис и попробуйте написать что угодно на бумаге. Вы увидите, что сделать это трудно – рука дрожит. Тоже происходит и в игре. Резкая смена нагрузки от сильных ударов к мягким, нарушает не только координацию движений, но и чувства.

Из этого следует, что для использования укороченного удара в игре не как одиночного приема, а как постоянно используемого оружия игрок должен иметь определенные качества. Он должен быть расчетливым, уравновешенным и решительным. Не бояться отдельных ошибок, проявлять психологическую устойчивость.

Его можно выполнять при ударах слета и с отскока, слева и справа, но всегда все движения до момента удара должны быть направлены на обеспечение предударной группировки игрока, которая гарантирует качественный удар.

Наиболее удобная дистанция для применения удара примерно равна 2–4 м от сетки. В тоже время игроки высокого мастерства применяют его даже от задней линии корта.

В принципе надо:

- “Посадить” летящий мяч на ракетку, погасить часть его энергии, а остаток преобразовать в две скорости – поступательную и вращательную.

- Направить мяч в цель. Он должен лететь медленно, но с быстрым вращением.

Игрок, управляя ракеткой, может выполнить эти движения, применив традиционный укороченный удар. Он труден в исполнении, так как мяч сажается на середину струнной поверхности ракетки, а сама ракетка, которую принято все время держать за конец ручки, имеет большую инерцию. Она трудно управляется, поэтому трудно смягчать мяч и закручивать.

Струны центральной части ракетки обладают самым большим эффектом отдачи удара и поэтому они очень чувствительны. Поэтому ею трудно управлять.

Минимальная отдача будет в верхней части ракетки, там, где струны самые короткие. Для эффективного гашения и преобразования скорости полета мяча нужна ракетка, которой можно легко управлять. Новые технические приемы имеют такую возможность. Это ракетка, которую держат за ручку коротко. Именно такая ракетка может обеспечить движение, подобное обниманию мяча. Благодаря этому ракетка имеет длительный контакт с мячом и закручивает его за счет прокатывания по струнам. Сход мяча происходит у верхней части головки ракетки, где отдача удара низка. Поэтому он мягко сойдет с нее. Высокая скорость закрутки создает подъемную силу, которая держит мяч в воздухе. Кроме того, сильная крутка не позволяет мячу далеко и высоко отпрыгивать.

Наблюдение за техникой больших мастеров исполнения этих ударов показывает, что направление крученых мячей по высоте должно быть практически всегда под углом большим, чем 45 градусов, около 50–60. При этом траектория полета мяча достаточно крутая и поэтому он падает за сеткой близко к ней. Для соперника такой мяч труден для отражения: длинная дистанция и вынужденный мягкий удар вверх или вдоль сетки.

Однако самым сложным в этом ударе является дозирование величины силы удара. Есть несколько приемов для приобретения навыков выполнения такого удара:

- отрабатывать навыки выполнения удара по траектории и силе удара, развивая интуицию.

- отрабатывать навыки выполнения удара по траектории и силе удара, руководствуясь следующими соображениями.

У всех людей есть навык бросания предметов в цель, которую мы видим. Бросая снежок, камень или мячик, мы интуитивно знаем, что в соответствии с их весом и расстоянием до цели, надо затратить определенное усилие. Но как рассчитать усилие, если надо бросить мяч не в прямом направлении, а за забор, так, чтобы он упал, не улетая от него далеко? Задача очень сложная, но ее надо упростить, так как необходима рекомендация для практического применения. Известно, что все предметы, летящие в воздухе, движутся в вертикальной плоскости по траектории параболы. В зависимости от начального угла полета она может быть пологой или выпуклой. При этом достаточно забросить предмет до вершины параболы, как затем он сам, за счет сил инерции, выполнит вторую половину полета. Вершина параболы находится вверху, на середине дистанции от игрока до цели, т.е. мяча за сеткой (рис. 79).
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Рис. 79
Исходя из этой закономерности, учитывая то, что начальный угол ее составляет около 60 градусов, надо представить, что положение вершины параболы находится вверху, примерно над серединой этой дистанции. После этого надо приложить к ракетке столько силы, сколько надо, чтобы мяч долетел до ее вершины. Это активная часть траектории. Затем происходит падение мяча по пассивному участку траектории. Конечно, вращение мяча и ветер, будут вносить погрешности. Поэтому выполнение удара будет оставаться сложной задачей, решать которую смогут только трудолюбивые и решительные игроки.

Принцип выполнения удара и его особенности показаны выше, и остается их реализовать.

Изучите траекторию движения ракетки. Нарисуйте ее на бумаге несколько раз. Подвигайте ракетку по ней (рис. 80).
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Рис. 80
Станьте перед стенкой на расстоянии 3 м в исходное положение (рис. 26). Возьмите ракетку укорочено за шейку хваткой 1 (рис. 11). Держите ее наклонно к горизонту близко к вертикальному положению головкой вниз–вперед.

Для повышения точности и надежности ударов ученику в период обучения надо выработать привычку периодически проверять правильность хватки ракетки. Для этого надо прижимать ручку ракетки ко второй фаланге большого пальца ладони. Это гарантирует ее точное положение перед ударом.

Удар справа
Поверните тело вправо. Делайте имитацию удара. Двумя руками снизу вверх ручкой, выводите ракетку на траекторию удара (рис. 80). При подъеме до уровня плеча левая рука отпускает ручку и вытягивается вперед. Она становится динамической опорой. Удар наносится одной рукой. В момент удара выходите вперед левой ногой и подхватывайте ракетку после удара левой рукой.

После того как почувствуете свободу и ритм движений приступите к реальному выполнению удара.

Сделайте несильный удар с отскока в стенку так, чтобы мяч после отскока поднялся до уровня пояса. Выполняйте укороченный удар по мячу в соответствии с рекомендациями этого раздела.

Мяч от ракетки должен уходить сильно закрученным, лететь по навесной траектории и ударяться в стенку, в зону 40 см выше уровня сетки. Далее все повторяется.

Удар слева
Станьте в исходное положение (рис. 26). Двумя руками снизу вверх ручкой выводите ракетку на траекторию удара (рис. 80). Левая рука, поднявшись до уровня плеча, оставляет ручку ракетки и, распрямившись в локте, отходит вверх–назад. Она становится динамической опорой. Одновременно правая рука ведет ракетку по траектории. В момент удара ноги распрямляются. Ракетка опускается вниз и подхватывается левой рукой.

После того как почувствуете свободу и ритм движений приступите к реальному выполнению удара.

Сделайте несильный удар с отскока в стенку так, чтобы он после отскока поднялся до уровня плеча. Выполняйте укороченный удар по мячу в соответствии с рекомендациями этого раздела. Мяч от ракетки должен уходить сильно закрученным, лететь по навесной траектории и ударяться в стенку, в зону 40 см выше уровня сетки. Далее все повторяется.

Далее выполняйте удары непрерывно и поочередно. Это разнообразит упражнение.

Дальнейшая отработка упражнения проводится на корте с тренером, с игроком или теннисной пушкой. Вам бросают мячи на разных дистанциях, с разной высотой отскока мяча, а вы должны посылать их так, чтобы они падали за сеткой не далее 1 м и отпрыгивали низко.

В освоении этого удара предела не существует. Поэтому целесообразно овладеть надежным ударом справа и слева со средней дистанции 3–4 м.

2.10 Прием подачи
Прием подачи, особенно сильной, всегда вызывает проблемы. У принимающего подачу теннисиста всегда возникает много вопросов, на которые надо иметь быстрые ответы и надо успеть действовать. Главное предугадать, куда будет направлен удар, как он отскочит от площадки, каким приемом и куда его направить.

Очень важен психологический момент. Несмотря на то, что вы готовитесь к приему быстрого мяча, он все-таки прилетает неожиданно. Все объясняется тем, что скорость, с которой движется мяч, для нас непривычно велика. Она находится в пределах 40–50 м/с и время полета составит 0,4–0,3 с. Такое время в обычной жизни никто не заметит. Теннисист должен успевать не только мыслить, но и действовать. Чтобы уменьшить влияние фактора неожиданности и научиться распределять время для организации ответного удара, целесообразно использовать следующие рекомендации:

- ваша спортивная и теннисная подготовка должны обеспечивать выполнение технических приемов в автоматическом режиме.

- чем сильнее ожидается удар подачи, тем дальше надо отходить от линии площадки подачи. Это увеличивает время движения мяча и время для подготовки отражения удара.

- перед ударом подающего надо наклониться и стать так, чтобы, глядя на траекторию полета мяча с момента отделения от ракетки по возможности видеть продольное движение его, а не боковое. При наблюдении продольного движения мяча его угловая скорость мала, и поэтому он хорошо виден.

- Разделить время полета мяча на этапы для того, чтобы войти в ритм удара. Вести счет вслух или про себя: раз – мяч отлетел от ракетки подающего игрока; два – удар мяча в площадку: три – вы наносите ответный удар;

- в момент удара подающего игрока начните небольшое движение вперед. Так легче перейти в движения любого направления. Из неподвижного положения начать движение труднее.

- не забывайте, что зона устойчивости ракетки имеет большую длину вдоль ракетки и малую в поперечном направлении. Поэтому ракетка, поставленная вертикально или наклонно надежнее попадет в мяч, чем в горизонтальном положении.

- держите ракетку укорочено. В таком виде она имеет высокую прочность, легко управляется и обеспечивает точный удар. В случае необходимости ручку ракетки можно сдвинуть в руке.

- чтобы тело обрело прочность при ударе, успейте повернуться к мячу боком.

- главное на приеме это отправить мяч на сторону подающего. Желательно глубоко и, что особенно важно – добиваясь низкого отскока.

Сильный ответный удар на сильную подачу всегда связан с риском.

Для повышения точности и надежности ударов ученику в период обучения надо выработать привычку периодически проверять правильность хватки ракетки. Для этого надо прижимать ручку ракетки ко второй фаланге большого пальца ладони. Это гарантирует ее точное положение перед ударом.

Обучение приему подачи надо выполнять на корте. Весь арсенал приемов выполнения ударов вы освоили, и теперь надо им воспользоваться. Учитесь отбивать мячи, направленные не только на вас, но и боковые. Тренер, ваш товарищ или теннисная пушка выполняет удары “подача”, а вы отбивайте любые мячи, попадая в цели, установленные на площадке.

Опытные игроки часто отбивают сильные удары подачи, направленные в них или рядом, с помощью резаных ударов. Ракетка движется навстречу мячу в положении наклонном или близком к вертикали. Такое положение ракетки обладает механической устойчивостью и хорошо противостоит удару, а мяч движется вдоль зоны устойчивости ракетки. Это позволяет выполнить удар более надежно. Кроме того, удар получается резаным, после которого мяч не отпрыгивает высоко, затрудняя выполнение ответного удара.

2.11 Новая техника и ее применение в стратегии, тактике игры и обучения
В армии появление нового оружия всегда ведет к появлению новой тактики и стратегии. Тоже происходит и во многих областях науки и техники, искусстве, медицине и в спорте.

Новые технические приемы должны провести достаточно четкую границу между обучением технике и игрой. После обучения должен наступить период освоения игры на площадке. После закрепления технических навыков к моменту соревновательной деятельности потребуются знания по тактике и стратегии игры. Этим вопросам уделено много внимания в теннисной литературе. Если игрок захочет в своем мастерстве двигаться дальше, то потребуется вновь обращаться к помощи тренера и книг. Их снова придется изучать. Здесь и понадобятся те добавления, которые приводятся в этом разделе. Наибольшая польза от их применения будет достигаться в том случае, если использовать их не как отдельные приемы, а как систему приемов. Вариантов для их использования много. Я высказываю некоторые свои соображения и предлагаю любому теннисисту творчески осмыслить их.

1. Однообразное применение крученых ударов.
Наблюдая игру профессионалов, мы видим игру атлетов. Это стиль современной игры. Ее основа – сильные и сильнейшие крученые удары к задней линии корта. Техническая подготовка позволяет им выполнять по 4–6 ударов, а физическая – догонять практически все мячи, кроме ударов в противоходе. Технические приемы при игре на грунтовом корте стали мало отличаться от техники приемов на “быстром” покрытии.

Длительное увлечение теннисистов кручеными ударами привело к очередному недостатку. Разнообразие ударов значительно уменьшилось. Лишь иногда для изменения темпа игры используются резаные удары. Выходы к сетке – в крайних случаях. Укороченных ударов практически нет. Плоских ударов нет. Темп игры необычайно высок и его могут выдержать только большие мастера. Однако такая игра однообразна.

Они колотят крученые удары, которым их обучали не менее 15 лет.

Этот удар действительно фундаментальный. Он обеспечивает надежность удара – мяч не уходит за заднюю линию корта. Но… он подпрыгивает на стабильно удобную высоту, на которой сопернику удобно выполнять ответный удар. Удар удобен обоим игрокам – одному нападать, второму – защищаться. Они как два кузнеца, взбадривая себя криками, колотят по одной наковальне. Большинство же невынужденных ошибок возникало в тех случаях, когда удар по мячу выполняли из нестандартного положения. Чаще – низкого.

Все отлично знают, какой удар дает быстрый и низкий отскок мяча. Это плоский удар.

Следовательно, в стратегический план игры надо включать такой удар, которым можно наносить завершающий удар.

Именно плоский, а не резаный. Резаный мяч после удара летит медленно и отскакивает от земли все-таки высоко. Тогда зачем же остановка? Почему они не используют его? Причина очень уважительная. Плоский удар, выполненный традиционной техникой, ненадежен. Почему? Потому, что фиксация хваток ракетки в руке ненадежна. Это знают или чувствуют все – начинающие теннисисты и мастера, все, кого учили этой технике игры.

Вновь разработанные технические приемы открывают новые возможности:

- Было показано, что ракетка в вертикальном положении во время удара имеет чувствительность к ошибкам значительно меньшую, чем ракетка, которой бьют по мячу в горизонтальном положении, т.е. выполняя традиционный удар.

- Точность хватки ракетки и возможность контроля ее непосредственно перед ударом открывает возможность выполнять более надежно плоские удары.

Это позволит выполнять любые плоские удары, даже в горизонтальной плоскости с большей надежностью. Особенно эффективным будет плоский или немного резаный новый удар – перед собой. Этот удар особенно удобен для игроков среднего и низкого роста.

- Новая техника удара – удар кнутом – обеспечивает повышение скорости полета мяча.
- Надо помнить, что самыми неудобными мячами для соперника являются мячи с низким отскоком. Это свойство знают теннисисты. Но этого мало. Надо специально создавать в игре такие ситуации, которые можно использовать как постоянно действующий фактор. Это надо принять как стратегический технический прием.

2. Наблюдая за парной игрой теннисистов, можно заметить, что игроки, находясь у сетки, вынуждены управлять ракеткой двумя руками. При движениях с высоким ускорением инерционная сила ракетки настолько вырастает, что физических сил одной руки игрока не хватает. Две руки конечно сильнее одной, но теряется подвижность и удобство управления.

Новый технический прием – возможность держать ракетку укорочено – успешно решает эти проблемы. Ракетка становится мобильной, прочной, способной с короткого замаха или без него наносить сильный удар.

3. Наблюдая теннисистов, выполняющих удар “подача” вовремя соревнований, можно заметить, что затраты физических сил на удар не пропорциональны результатам чистого выигрыша. Ошибки удара находятся на уровне 40%. Удар “подача” стал настолько сильным, что скорость полета мяча превысила 200 км/ч.

Однако умение выполнять защитные удары также существенно повысилась. Оно стало настолько совершенным, что многие игроки, принимая удар, отвечают на него не защитным, а нападающим ударом. Это можно объяснить совершенством методов тренировки. Вероятно, тренировки с использованием теннисной пушки повысили реакцию игроков. Но важно отметить другое. Скоростная подача принимается в тех случаях, когда мяч оказывается сбоку, но не далее примерно 2 м. Мячи, направленные в края поля подачи, чаще не берутся. Вероятно, достигнут предел физических и психологических возможностей человека. Причем это происходит уже на меньшей скорости, около 180 км/ч. Отсюда открываются новые возможности для победы. Надо повысить точность ударов “подача”, снизив при этом силу ударов. Последнее очень важно. На удар “подача” затрачивается много энергии и особенно на первый удар. Поэтому целесообразно снижать силу ударов. Это гарантирует снижение утомляемости, сохранение концентрации внимания, т.е. сохранение эффективности игры.

Для повышения точности удара “подача” предлагается применить новый прием – прием раздельных движений. Он обеспечивает более точный подброс мяча и этим увеличивает точность и стабильность удара. Выполнение удара в прыжке повышает точку удара, а значит повышает и точность по глубине. Новая техника ударов позволяет выполнять его прицельно, с использованием визуального наблюдения.

4. Наблюдение за игрой нестандартных игроков показывает, что существует большой и редко используемый резерв в применении укороченных ударов. Сложностей по их применению более чем достаточно. Поэтому, даже играя на земляных кортах, игроки высокого класса боятся их применять. Использование нового технического приема – укорочено взятой ракетки – открывает новые возможности по управляемости и чуткой дозированности применения силы удара. Переоценить это качество очень трудно. Открываются новые возможности широкого применения различных укороченных ударов. Они повысят результативность и зрелищность игры.

5. Надо широко использовать укороченный удар в целях обессиливания соперника. Несколько проведенных подряд укороченных ударов заставят соперника делать рывки, после которых ему потребуется длительное восстановление сил. Надо видеть главное и не бояться нескольких проигранных мячей. Физические перегрузки ведут к потере концентрации внимания и к ошибкам.

6. Использование коротко взятой ракетки позволяет снизить нагрузку на запястье руки при выполнении подготовительных упражнений не только взрослым, но и детям. Это облегчает, ускоряет обучение и закладывает новые возможности владения ракеткой при выполнении многих ударов.

7. Теннисистов надо специально учить видеть игровые ситуации, учить делать обманные движения телом и ракеткой. Все это давно используется в футболе, хоккее, боксе и всегда считается высшим мастерством.

8. Надо всячески разгружать тело теннисиста от излишних физических и особенно психологических нагрузок для сохранения концентрации внимания. Все разделы книги направлены на решение этих задач. Кроме того, надо помнить, что споры о несправедливости судей во время игры чаще всего ломают ритм игры и нарушают внимание. Кончается это тем, совершенно незаметно в короткий срок проигрывается несколько очков.

9. Для лучшего использования новых технических приемов желательно вернуться к первоначальной форме ручки ракетки – прямоугольнику. Она обеспечит точную и однообразную хватку ракетки и этим повысит точность и стабильность ударов.

Далее должны продолжаться поиски новых тактических решений и приемов, которым нет конца.

Заключение
Вот и закончена третья, завершающая книга, посвященная новым техническим приемам игры в теннис. Подведен итог работы длиною в 14 лет с использованием опыта работы инженера-конструктора и изобретателя более 40 лет и теннисиста со стажем более 60 лет.
Однако закон диалектики суров – ничто не вечно, все должно развиваться. Но это позже, с завтрашнего дня.
Это не мемуары спортсмена, а руководство к действию. Спасибо теннису! Он дал мне много счастливых часов. Хотелось бы, чтобы многие люди испытали такую же радость от игры на корте и укрепили свое здоровье, но чтобы при этом их путь к овладению игрой был легче и доступнее. Именно по этой причине методики освоения приемов изложены максимально подробно. В тоже время я понимаю, что их совершенствованию предела нет.

Предыдущая работа, направленная на сокращение времени первоначального обучения до одного учебного сезона - сентябрь–май месяц, оказалась успешной. Условия, в которых приходится проводить занятия, ограничены – только два раза в неделю и составляют всего 64 занятия.

Требования к ученикам: большое желание, спортивные качества, трудолюбие и дисциплина поведения.

Возраст: нижний: с 10–11 лет, верхнего предела – нет, все зависит от человека.

Следует отметить то, что научить детей в возрасте 10–13 лет за один сезон не удается. Они еще трудно воспринимают объяснения. Им потребуется около двух сезонов занятий. Но уже с 13 лет они воспринимают обучение почти так же, как взрослые.

А что же дальше? Дальше надо совершенствовать игру на площадке. Надо закреплять и шлифовать технику, освоиться с размерами площадки и чувствовать ее границы. Надо учиться тактике и стратегии игры, участвовать в соревнованиях. На это потребуется, по моему мнению, 2–3 года. Далее потребуется время на совершенствование скоростного, спортивного мышления теннисиста, навыков приема подачи, ударов по линии и косых, но  не на отработку техники ударов. Затем предстоит выбор – остаетесь ли вы любителем или идете дальше? Если решитесь двигаться вперед, то надо вместе с тренером открывать книгу “Академия тенниса” и изучать все, что касается соревновательной деятельности: периодизация тренировок; обеспечение физических качеств; контроль тренировок; знать основы рационального питания теннисиста и закреплять знания на практических тренировках и соревнованиях.

И последний совет, проверенный на себе. Для быстрого снятия усталости мышц и боли после травм я применяю, лечебный медицинский прибор ДиаДЭНС с аппликаторами. Искренне удивляюсь широте возможностей, эффективности и простоте его использования. Используйте его, и он станет Вашим незаменимым помощником.
Если у читателей возникнут вопросы и пожелания, то обращайтесь в мой сайт в интернет: http://www.tennis-new-method.narod.ru
Апрель, 2006 г. Рязань
Дневник теннисиста
Ф.И.О……………………………………………………………………………………………

Проживаю по адресу, тел. ………………..…………............................................................

Начал обучаться игре (где и с какого времени)……………………………………………

…………………………………………………………………………………………………..

Тренер………………………………………………………………………………………….

2.3. Подготовительные удары
Задание 1.

Начато…………………………..Выполнено…………………………….

Замечания:

Чистое поле шириной 4см.!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

Роспись тренера………………………………

Задание 2.
Начато…………………………..Выполнено…………………………….

Замечания:

Чистое поле шириной 4см!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

Роспись тренера…………………………………..

Задание 3.

Начато…………………………..Выполнено…………………………….

Замечания:

Чистое поле шириной 4см!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

Роспись тренера…………………………………..

Задание 4.

Начато…………………………..Выполнено…………………………….

Замечания:

Чистое поле шириной 4см!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!1

Роспись тренера…………………………………..

Задание 5.

Начато…………………………..Выполнено…………………………….

Замечания:

Чистое поле шириной 10см!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

Роспись тренера …………………………………

2.4. Удар подача
Начато…………………………..Выполнено…………………………….

Замечания:

Чистое поле шириной в 1,5 страницы!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

Роспись тренера…………………………………..

2.5. Удар по мячу с отскока
Начато…………………………..Выполнено…………………………….

Замечания:

Чистое поле шириной в 1,5 страницы..!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

Роспись тренера…………………………………..

2.6. Удар слета
Начато…………………………..Выполнено…………………………….

Замечания:

Чистое поле шириной в 10 см.!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

Роспись тренера…………………………………..

2.7. Удар перед собой
Начато…………………………..Выполнено…………………………….

Замечания:

Чистое поле шириной в 6 см.!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

Роспись тренера…………………………………..

2.8. Удар свеча
Начато…………………………..Выполнено…………………………….

Замечания:

Чистое поле шириной в 10 см.!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

Роспись тренера………………………………

2.9. Удар над головой
Начато…………………………..Выполнено…………………………….

Замечания:

Чистое поле шириной в 5 см.!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

Роспись тренера………………………………

2.10. Удар укороченный
Начато…………………………..Выполнено…………………………….

Замечания:

Чистое поле шириной в 10 см.!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

Роспись тренера……………………………… 
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