
ГoToBЬ сaHvI ̂ eToM
l  l  aсToЛЬHЬtЙ тeннис, KaK И ДpyГИе BИ-

l{ lцЬ| сг lopТa, спoсoбстByет Bсестo-
l  l  poннемy  физинескoMy pаЗBИТИЮ.

Teм не MеHee с poсToM ТеXHИчесKoгo ИтaKтИ.
чесKoГo MaсТеpсTBа ИГpoKoB ПoBЬ|шаЮтся
тpeбoвaния к физинескoЙ пo.цгoтoBЛеHHoс-
т|лтеHHLIсLАсгoв. .[ля тoгo чтoбьt зaHятЬ пpИ-
зoBoe Meс-o, пеpBoKЛaссHoMy спopтсMеHy
ПpИXolцИТсЯ пpoBeсTи пopoЙ бoлее З0
BCгpeч. A этo ИсKЛЮчИTeЛьнo бoльшaя фи-
зИчесKaя И MopaЛЬHo-псИXoЛoГИчесKая Ha-
гpyзKа дЛя сПopТсMeHoB любoЙ ПoДГoТoв-
ЛeHHoсTИ.

ТpeниpoвкИ И сopеBHoBаHИя пo HастoЛЬ-
HoMy теHHИсy ИMeЮT сBoИ сПеЦИQИчесKИe

бoльшoе зHачeHИе B пoBЬ!шеH|А|А тaKтИKo.
теXHИЧесKoГo MaстepстBa, B пpoQИЛaKТИKe
ТpаBMaТИзMa, a TaKxe спoсoбсгвyеТ Пo.ц.цep-
)KaHИЮ oтличнoЙ фopмьl TеHHИсИстoB B пе-
pИoД oТBeTстBeHH Ь|X сopeвнoвa ни Й.

ПpедсгaвляеМ BaшeMy BHИMaHИЮ HeKoтo-
pЬ|е KoMпЛексьt oбщеЙ (oФП) и спеЦиaль-
нoЙ (СФП) физинескoЙ пoдгoтoвKИ, Koтo-
pЬ|е y)Ke HeсKoЛЬKo ЛеТ yспешHo ПpИMеHяеT
TpeHеp сбopнoЙ KoMaHдЬ| MЛaДшИX ДеBy-
шек Poссии, MaCгеp спopтa ШевЦoва Юлия
BлaдимиpoBHa, KoTopaя с 1992 гoда paбo-
таeттpеHеpoM, a с 2000-гo _ в ДЮCШ Ng 9З
<Ha MoxaЙкe> (сгаpший тpeнеp - С. Xoгo-
ев).  MетoДИKа ТpeHИpoвoK, KoТopylo oнa пе-

ПеHHo пpИBЬ|KHyГЬ K HaГpyзKaM.
oбьtчнo в пеpвьlЙ деHЬ пpoBoДИM KoH-

TpoЛ ЬHoе TeстИpoBa H Иe, KoTopoе гloBТopяеТ-
ся B KoHЦe сбopа.

KoнтpoлЬHЬle тeстЬl
. l .  Пpьlxки чepез сKaKaЛKy. Зaписьlвaeтся

KoЛИЧeсТBo  г lpЬ|xKoB ,  BЬ|ПoЛHeHHЬ|Х
сПopТсMеHoм зa ] MИHyГy'

2.  f lвoЙньrе ПpЬ|xKИ - 
,|  

минрa.
3. !вoЙньte ПpЬ|xKИ. Записьlваeтся Лyчшaя

сеpИя ,  BЬ|ПoЛHeHHaя  без  oши6ки .  B  сpед-
НеM HaшИ peбята пpЬ|ГaЮТ без oшибoк
1 2 o - 1  5 0  p a з .

4. ПеpемещeHИe B З-мeтpoвoЙ зoHе B Tечe-
HИе 1  минyть l '  Испoльзyем пpoeзХyЮ
ЧaсТЬ Дopoги. Pебята ПepeMеЩaЮТся ПpИ-
сТaBHЬ|MИ шaГaMИ. KaсaясЬ o.цнoЙ pyкoЙ
бopдюpа спpаBa И сЛeвa.

5. Пpьlxки (KеHrypy)) Ha peKopД. Пpьlxки на

.цByX HoгaХ с Пo.цТЯГИвaHИeм кoлeнеЙ к
гpУДV1.

6. BьlпpьlгиBаHИе BBepX с глyбoкoгo пpИсе-

да. B мoмeнТ ПpЬ|)KKa TяHyгЬся BBеpХ зa
pyKaMИ.

7 . |1oдтягиBаHИe Ha  пеpeKЛадИHе *  ДЛя
MaЛЬчИKoB. oтxимaние _ ДЛя дeBoчеK.

8. Пpьtxки Чepез скамеЙкy Ha ДByX нoгаx _ , l

MИHrГa.
9. Пpесс Из ПoЛoxeHИя лeЖa, pyKИ зa гoЛo-

вoЙ - 
,1 

минща.
.l0. Бeг пo сГаДИoHy Ha сKopoсгь _ 1 кpyг.
11.Тесг (Kyпepa).  Бег пo CГаДИoHy BoKpyГ

фрбoльнoГo ПoЛЯ. B жypнал зaпИсЬ|Ba-
eТся, KoЛИчeCгBo KpyГoB, KoТopЬle сПopТ-
смeн пpoбеГaeТ зa 1 2 мину.

Haгpyзки Изo.цHя B ДeHЬ пoстeпеНHo yBеЛИ.
ЧИBaЮTся. B 1-Й ДеHЬ г lpе.цЛaгaется чИстo
сKopoсгHaя HaгpyзKa, вo 2-Й - сKopoсTHo-
aАлoBaя, в З-Й Ha сKopoсГHУ|o V1 сИЛoвyЮ
BЬlHoсЛИBoсть. 4-Й lцеHЬ - oТ.П.Ь|Х.

Пepвьlй Цикл
1 -Й дeнь.
Пepвaя ПoлoBиHa,цHя.
oбщaя физинeскaя пoДгoToBKa (oФП) _ 1.
ПpoдoлxитеЛЬHoсTЬ зaНят|Ая _ .l ч. 4О мин.
Cкopoстнaя бeгoвaя пoдгoтoBкa.
. l .  10 pь lвкoв нa 5 м.  Пepepь lв  _ З минщьl .
2 .  10 pь lвкoв пo , |0 м '  BoзвpащеHИе шaГoM.

Пepеpьlв _ 5 минyг.
3.  10 pь lвкoв пo 20 м.  BoзвpaщeHИе шaГoМ.

Пеpеpьlв _ 7 мину.
4.  , l0  pь lвкoв пo 40 м.  BoзвpащеНИe шaгoM.

Пepepь lв  -  10 минщ.
ЧeлнoчньlЙ6er
5 м _ BпеpeД,5 м _ Haзa.ц;  10 м _ BПepeД,
10 м _ Haзад;  20 м -  BПеpeд,20 м _ Haзa lц.
10 pаз (в кoнЦe сбopа 5-7 paз) .  Mexдy сe-
pИЯ|\АIА oТДЬ|X _ З минщьl' '
Bсе yскopеHИя BЬ|ПoЛHЯЮтся из oбьtчнoгo
сTapтa. oсoбoe BHИМaHИе yДeЛяeТся МaKсИ-
MaЛЬHЬ|M УсИЛV|Я|\А Bo BpeMя yсKopeHИЯ.

Bтopaя ПoIloBиHa 'цня
Cпeциaльная физичeсKaя пoдгoтoBкa
(сФп)  _  1 .
ПpoдoлxитeЛЬHoстЬ - 1 чaс 15 минyг.
Cкopoстнaя пoдгoтoвкa.

1. Бегoвaя paзMИHKa Hа ДopoxKe.
2. Пpьlxки чеpeз сKаKaлKy: .ЦистанЦия 

, l0 
м.

.  nеpеЁцBИ>(eHИе ЛИцoM BпepeД,  BпpaBo ,
BЛеBo _ oбpaтнo лeгKИM бeгoм;

.  бoкoм BпpаBo, BЛеBo, BпеpеД, Haза.ц;

.  ПpЬ|)KKИ Ha ДByХ HoГaХ, на пpaвoЙ Hoге, Ha
левoЙ;

. ПpaвЬ|М бoкoм, Haзaд ЛeBЬ|M;

oсooеHHoCгИ: MaЛeHЬKaя ИгpoBaя пЛoщaД-
Kа, зaKpЬ|Toe ПoMещeHИe, BЬ|сoKИе тpебoва-
H|Ая K тeХHИKe, ТoчHoсГИ |А ИHтeHaАBHoстИ

дви><eниЙ. oсoбеннo сПopТсMeHЬ| yстаЮТ

пpИ пpoвeДeHИ|А сopeBнoBaниЙ, кoтopьle
пpoxoДяT HепpepЬIBHo B TeЧeHИе MHoГИX

ДнeЙ, ПpИчeM е)Ke.П,HеBHo г|o HесKoлЬKy
Bсгpeч, BЬlзЬlBaя пpИ ЭToM сИЛЬHoе HepBHoе
Hапoя)KeHИе.

Слeдyет ИMeтЬ B BИДy, чтo TeHHИсИсгy lцo-
сTaToчHo ПpoдoЛ)<ИTеЛЬHoe BpеMя ПpИХo-

Д|/1тСя зaHИMaTЬся в заKpЬ|ToM пoMещеHИИ
пpи искyссt(веHHoM oсBеЩеHИИ, ПoЭтoMy Тa-
KИx eсTестBеHHЬ|X фактopoв, кaк свеxиЙ
BoзДyX, сoлнечньlй свeт, неoбxoДИMЬ|X .цЛя
зaKaЛИBaHИя opГaHИзМa, яBHo HeдoсгaтoЧ-
нo. Этo важньtЙ apгyМeHт B пoЛЬзy зaнятиЙ
oбщеЙ физинeскoЙ пoдгoтoвкoЙ именнo в
лeтниЙ ПepИoД B сПopТИBHЬ|Х ЛагеpяX.

oбщая физинескaя пoД,гoToBKa пoзBoЛЯeТ
BсесTopoHHe paзBИBaТЬ ФyHKцИoHaЛЬHЬ|е
BoзMo)<HoсTИ BсеX opгaHoв, BoспИтЬlBаТЬ
BЬ|HoсЛИBoсгь, бьlстpory peaKцИИ, ПolцBИ)K-
HoстЬ И ДpyгИе физинеские KaЧeсгBa, oбeс.
ПeчИBaя ТеM сaMЬIM ГаpМoHИчHoe paзBИTИе

спopТсMeHa B цeЛoM. oнa являеTся сBoегo
poдa Mатep иaльнoЙ 6aзoЙ сoBеpшеHсгBoBa.
HИя спeцИаЛЬHЬ|x ИгpoвЬ|X пpИеMoB И ИMeeT

pеHяЛa y Apкaдия Стаpoxильца И yспeШHo
yсoBepшeHсТBoBaЛa, ПpИHoсИТ сBoИ плo.цЬl:
чеТЬ|pe ee спopТсMeHKИ BЬ|ПoЛHИЛИ HopMa-
TИB MaсTep спopTa Poссии, Екaтеpинa Pьlль-
сKaя сТaЛa пoбедитeлeм ТoП-1 2 и сepeбpя.
HЬ|M пpИзеpoм Пepвeнсгвa Poссии 2005 гo-

Дa .
C мeтoдикoй пpoвeдeния зaHятий пo

oФП нa лeтнe]и yнeбнo-тpeниpoвoчнoм
сбope (yгс) дeлится Юлия Щeвцoвa:

_ Kак пpaBИЛo, УТС пpoвoдИМ B TечеHИе
oбьlчнoЙ лaгеpнoЙ сMeHЬl.  ПеpвьrЙ V| Г1o-
слeДниЙ дHИ opГaHИзaЦИoHHЬte .  Пpиeз .ц ,
oбyсгpoЙсгBo, oтЪeзД. Bесь сбop ДeЛИтся Ha
4.5 Циклoв. KaxДьlЙ ЦИKЛ _ 4 Дня, З.цня oт-
BoдяТся .цЛя тpеHИpoBoчHЬ|Х зaнятиЙ, чeт_
вepтьlЙ - KoHTpoЛЬньlЙ тypниp пoЛ дHя, a Bo
втopoЙ - свoбoДнoe BpeMя.

B течeние lцHя пpoBoДvlтся 4 TpeHИpoBKИ.

ДBе - B зaЛe Ha сToЛaX пo теXHИKo_TaKТИчeс_
кoЙ пoДгoтoBKe И ДBе _ пo oФП и oСП. Tpе-
HИpoBKИ в 3aЛе и пo oФП или СФП чеpеДy-
ются. 3aнятИя Пo oФП и СФП мoryг TаKХе
чеpеlцoBaтЬся: oФП yгpoM, СФП венepoм;
Ha сЛeДyЮщиЙ Дeнь СФП щpoм, oФП - ве-
ЧеpoМ.

oсoбеннo нa.цo oбpaтИТЬ BHИMaHИe Hа
ПepвЬ|е дни сбopa. Peбятa .цoЛxнЬ| Пoсге-
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.  ПpЬ|)KKИ Bпpaвo. BЛeBo;

. OeГoM Чepeз сKaKaЛKy тУДa И oбpaтнo.
3' СтoЙка тeHHИсИстa. Упpaxнeн ИЯ Bь|пoл-

HЯЮТся MячoM для бoльшoгo теHHИсa:
.  ЛИЦoM BПepeд пo topoxKe, зИгзагoМ пo

Дopo)KKе, oбpaтнo _ пpЬ|)KKИ нa пpавoЙ
Hoге;

.  пpaBЬ|M бoкoм, зИгзагoM пo ДopoxKe, oб-
paTнo _ пpЬ|XKИ на левoЙ нoге;

.  ЛeBЬ|M бoкoм, зИгзaГoM пo Дopo)KKе, oб-
parHo - (KeHrypy);

. СгlиHoЙ пo XoДy ДBИЖe|Mя, зИГЗаГoM пo
ДopoxKе, oбpaтно _ пpЬ|xKaM IА Bг1pИсяД-
Ky.

4. Имитaция V|гpь| с гaHтеЛЬЮ в pyкe. Beс
гаHTeЛИ, B ЗaBИСИ|vioсТИ oт Boзpaстa _ 20O
дo 1000  г '

.  И|\/|ИтaцV|я yДаpoB сПpaBa-сЛеBa с пеpeMe-
щeHИеM в ТpexMeТpoвoЙ зoне пpИсТaв-
HЬ|M,  сKpeсТHЬ|MИ шaгaMИ,

. в бЛи>кHeЙ зoнe yДаp сПpавa, в дaльнеЙ -
сЛеBа;

. в блИ>кHеЙ зoнe yДаp сЛеBa, в дальнeЙ _
спpаBa, обpатнo yсKopеHИе спинoЙ;

Bсе задaниЯ BЬlпoЛHЯЮTся с MaKсИMaЛЬHЬ|M
yсKopеHИеM. oтдьlx _ З минрьl .
Пpьокки СО СKaKaлKoй _ З сepии.
.  Пpьlxки Ha сKopoсТь _ ЗO сеKyHд. Считать

KoЛИчестBo ПpЬl)KKoB'
.  ! вoЙнь te  ПpЬ lxKИ _  ЗO сeкyнд '
.  2  pаза  на  левoЙ нoге ,  2  _  нa  пpавoЙ ,2  -  нa

ДByX HoГaХ _ З0 секyнд'
. Бeг с вЬlсoKИМ Г-|oД\нIlМaнИем кoлeнеЙ _ ЗO

сeKyHД'
oтдьlx -  5 мину.
Упpa>кнeния С Мячo|\l _ З сepии.
.  ПеpедвиxенИe впpaвo вЛевo _ 2O секyнд.
.  ПеpедвиxeHИe BпepeД HaЗaД _ 2O сeкyнд.

oтдьlx _ 5 минр.
Пepeмeщениe в тpехмeтpoвoй ЗoHe
З сеpии.
.  ПеpемeщеHИе пpИстaBHЬlM шaгoм _ 2O се-

KyHд;
.  ПepемeщeнИe сKpeстHЬlM шагoМ _ 2О сe_

KyHД;
. ПepемещеHИе BПеpeД-HаЗaД _ 2O секyнд.

oтдьtx - 5 минр'

xeHЬ, гДе Hа ПoдшИпHИKe yKpепЛeH бeльrЙ
шap paзMepoM с Mяч ДЛЯ HaсТoЛЬHoгo
теHHИсa или мягкиЙ peзинoвьlЙ KpyХoK.

Bьtпoлнить , l5 
yдаpoв nu . .*, ,*y сПpавa,

сЛeBа, пooчеpeдHo спpaва сЛeBа. Паpтнеp
ПpИ ЭТoМ lцep)ка ТpeHaxep пepeМeщаетсЯ пo
п Л o щ a Д K е 3 x З м _ 5 с е p и Й .

Bтopaя rIoлoBИHa '4Hя
oФп, сKopoстнo-силoBaя пoдгoтoвкa - 1
чaс 15 Mинyт.
Ускopeния вЬ|ПoЛHЯЮTся бeз пayзЬ| из oбьtч-
Hoгo стapтa: 10 paз пo ] 0 м'
. 10 вьlпpьlгивaниЙ Из пpИсеДa Ha ^/есТe

пЛЮс yсKopeнИe Ha 10 м _ З pаза.
. J 0 кенгypy пЛЮс yсKopeнИе _ З pазa.
.  Ьeг спИHoЙ (5 м) пЛЮс yсKopеHИе ЛИЦoM

BПepe.ц _ З pазa.
.  Пеpемeщeниe  (5  м)  пpавь tм  бoкoм пpи-

стaвHЬ|MИ шaгаMИ пЛЮс yсKopение _ З pа-
з a .

.  Пepемeщeние  (5  м)  лeвь tм  бoкoм пpи-
стаBHЬIMИ шагаMИ пЛЮс yсKoрение _ З pа-
зa .

.  Пpьlxки (5 м) в прИсЯДKy пЛЮс yсKopeнИe

3-й дeнь
Пepвaя IIoлoBИHa ДHя
9Фп, скopoстна я v| сИлolaя пoдгoтoвка _
1 чaс 15 минyт.
Bсе yпpаxнеHИЯ вЬ|ПoЛHЯЮTся пpИ пoДЪеMе
в гopKy.
Bстpенная эстафета Ha ДИсгaHЦ ии 15_2О мe.тpoB'
1.  БeгсyсKopeнИeм -  2 pаза.
2. Бoкoм пpИстаBHЬ|М шaгoM _ 2 paза.
3. Бeг спинoЙ BпepеД _ 2 paзa.
4. Пpьtxки Ha ДByX HoГаХ в стoЙке тeнHИСI4с.

тa _ 2 paзa.
5. Пpьrхки на oднoй Hoге _ 2 paзa.
6. Пpяxки (KeнГypy)) _ 2 pаза'
7. Пpьlxки BпpИсЯДKy _ 2 paзa.
8. Пpьtxки Ha ДвyX HoгaХ спИH oЙ - 2 paзa.
5 <<кенrypy> ПЛЮс yсKopeнИе _ z pаза.
5 вьtпpьlгивaниЙ плюсyсKopeHИе _ 2 pаза'
Чeлнoчньtй бег.'впepед (5, ,l O, zo м), HаЗaД(5 ,  10 ,  2О  м)  _  , l  pаз .

Bсе yпpаxнeHИя BЬ|пoЛHяЮТся B гopKy И сгopKИ бегoм.
Mexдy эстафeтaми паyзЬ| (пo yсмoтpe-

нию тpенеpa) .
kл

5. УпpаxнеHИя с ГaнтeЛЬЮ Hа сKopoсгЬ.
. И-митaцvlя yДapoв спpaва _ 2O сeкyнд;
. И-митaция ytapoB сЛeBа _ 20 секyнд;
. Имитaция yДapoв спpaва И сЛеBa Пo oче-

peДИ _ 20 секyнд.

2-й дeнь
Пepвaя ПoлoBИHa Д,HЯ
сФп - 2.1 чaс 30 минщ.2 часa.
Пpьoкки сo скaкaлкoй.

Нa дopoxке HapИсoBaTЬ Kpy|' paзtеЛИB
егo Ha B сeктopoв. Пpьlгaя черeз сKaKaЛKy И
пepeMeщаясЬ чepeз цeнтp, нaдo <пoбь|ваТЬ)
Bo BсеX B сектopax, Упpажнения вЬlпoЛHятЬ B
MaKсИMaЛЬHoM ТеMпe (пopядoк пpoИзBoЛЬ-
ньtЙ), пepеMeщaTЬся пpИсTа BHЬlM шa ГoM.

Удapяя ЛaДoнЬЮ пo Mячy для бoльшoгo
тeHHИсa, KaK пo баскетбoльHoMи пеpeДBИ-
гаTЬся пo BсеM B сeктopам, чеpез центp. Bсe
teЛaeтсЯ в МаKсИMaЛЬHoM ТeMПе (пopядoк
пpoИзвoЛЬHьlЙ) пpистaвHЬ|M шaгoM, B oчeнЬ
низкoЙ сгoЙке.

Имитaция с гaнтeЛЬЮ: HаHeсТИ 16 силь-
HЬ|Х yДapoв, B Ka)(цoM сeKТope И в ЦеHTpе
Kpyгa, lцBИгaясЬ B MaKсИMаЛЬHOM теMПе И
сoблюдая пpaвyЮ И ЛeвyЮ чaстИ зoHЬ|.

Имит aция yДa pa. пo ТpeHа)Kерy. Тpенаxep
пре.цстaвЛяет сoбoЙ МеТaЛЛИческиЙ стep-

- З pазa.
.  Пpьlxки (5 м) нa ДByx HoгaX пЛЮс yсKopе-

HИe - З paза.
. Ускopeние из oбьlчнoгo сТаpТа _ З paза.

oтдьlx _ 5 минщ.

!истaнция 20 мeтpoв
. 10 вьlпpьtгивaниЙ IАЗ ГlpИСeДaHИя ПЛЮс Vс-

KopеHИe _ З pаза.
.  10 <кeнгypy)) ПЛЮс yсKopeHИe _ З paзa.
. Бeг (5 м) сгlинoЙBПepеД плЮс yсKopeHИe _

J  W O 5 d .

.  Пepeмещeние (5 м) бoкoм пЛЮс yсKope-
HИe -  З  paзa .

.  Пеpeмещeниe (5 м) лeвьtм бoкoм плюс
yсKopeHИе _ З pазa.

.  Пpьtхки (5 м) впpисяДKy пЛЮс yсKopeнИе_ З paза.
.  Пpьtxки (5 м) на ДByX HoГаХ пЛЮс yсKope.

HИe -  З  paза .
. Ускopение из oбьtчнoгo сгapта _ З pаза.

oтдьlx _ 5-7 МИHVТ;
Mлaдшaя Гpyппa .L 'noлняе. нa пpямoЙ дo-poгe, сГаpШaя Г1pИ ПoДЪеMе B ГopKy.

Bтopaя ПoлoBИHa Д,HЯ
сФп, скopoстная пoдгoтoвкa.
1. Пpьrxки чеpе3 сKаKаЛKy B KBaДpaтe ЗxЗ м.
ПеpeмещатЬся HyxHo, KaK Пo пеpИMетpy, та
И |1o ДИaГoнaЛИ KBaДpаТа:
.  впpaвo, вЛeвo _ З0 сeкyнд.
. пo пеpИMеТpy KвaДpaта _ З0 сеKyHД.
. пpaBaя ДИагoнaЛЬ _ З0 сeкyнд.
.  ЛевaЯ ДИaгoнaлЬ _ З0 секyнд.
.  (B,oсЬМеpка> _ З0 сeKyHД.
. пpoИзBoЛЬHoe пеpеДвИжеHИe _ 1 минща'

Bсе пepeдBИ>KеHИя ДeЛaЮтсЯ в MаKсИ-
МaЛЬHoM ТеMпе, пpИстaвHЬlM шaгoM, пpИ
ЭтoM BЬ|tеpxИвая ПpaвoсТopoHHЮЮ И ЛeBo-
сТopoHнЮЮ стoЙки.

Me>кдy ЗaД\a+ИяIv|И ПepеpЬ|в _ З минрьt.
2.  ПepeмещeнИЯ MЯчoM для бoльшoгo теH-

HИСa, тaKИe xе yПpаxHеHИя, KaK сo сKa-
калкoЙ.

3. Имитaция yДapoв с ГаHтeЛЬЮ.
. спpaBa, сЛевa (6лижняязoна) _ 2O секyнд.
.  спpаBa, сЛеBа (Дальняя зoнa) _ 2O секyнд.
.  спpaвa  пo  пpям-oй ,  2  тoп .спИHa,  УДapсBеpXy.BпepеД _ З0 секyнд.
.  сЛеBa пo пpямoЙ ,  2 тoп-спиHa, yДap сBep-

Xy-впepеД _ З0 секyнд.
. пo пpaвoЙ ДИaгo+aлИ, 2 тoп-спинa, 2 удa-pа _ З0 сеKyHД.
. Пo ЛевoЙ ДИaгo+aлИ,2тoп-спина, 2 yдаpа_ З0 секyнд.
.  (вoсЬMеpKа) _ з0 сеКyHД.
. пo пеpИMeTpy KBaДpата _ ЗO сеKyHД'
. с Л е B a _ 2 т o п - с п t ,
хoд, 2yда pа ..o#:.J;..x;il'. -.oa; Зa.

.  пpoИзBoЛЬHo _ . l  
минyга.

Bсe задания 'ьtпoлн'ются в блиx aЙueЙ
зoHе Ha сKopoстЬ, в дaльнеЙ зoнe с MаKсИ-
MaЛЬHЬ|M УсИI1Иe\А И сKopoстЬЮ пеpeДвИ)Kе.
ния. MexдУ зaД\aHИяMИ пaУзa _ З0-45 се-
кyнд. Bсегo вЬ|ПoЛHЯeтся 2-З сepиИ с пеpe-
pЬ|ваMИ 5-7  минw '

oсoбoe .*,'.iиe yДeЛяeТся стoЙке И Daз-
вopoTy HoГ B ПpaвyЮ И ЛeByЮ ПoзИЦИI4.

4-Й дeнь.
Kopoткие сopeвHoвaH Ия И oтДь|х,.

@ HAстoлЬHЬ lЙ  тЕнHИC Ng4 (10)  2005  г .


