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ВВЕДЕНИЕ 

Выбор данной работы обусловлен тем, что в последнее время Россия 

начала терять лидирующие места в мировом теннисе, а интерес к теннису, 

например в Китае,  неугомонно продолжает расти, поэтому обе страны 

заинтересованы в создании теннисного резерва. Успех образования 

сопряжен с возможностью теннисистов устанавливать многообещающие 

аспекты развития тенниса и понимать характер игровых нюансов, которые 

определяют перспективу, необходимую для поколения, а затем 

формировать образ лидерства и особую стратегию в победе. 

Большой теннис на сегодняшний день является одним из самых 

наиболее распространенных видов спорта в мире. Многие всеобще 

популярные кинозвезды и поп-звезды, политики любят эту игру. В 

последнее время любительский теннис становится наиболее 

распространенным направлением активного отдыха, доступным для всех 

слоев населения и возрастных групп. Однако, с популярностью и 

значительной доступностью других видов спорта теннис менее 

востребован. 

Современный теннис отличается с минувшего неизмеримо огромной 

агрессией, что гарантирует рост темпа  игры, также скорость и точность 

игровых действий. Повысились условия к достижению повышенной 

результативности технических навыков игры и особой подготовленности 

теннисистов.  

Результативность большого тенниса и его эффективностью техники 

являются взаимосвязанными, но не схожими суждениями, но  

количественных способов получения суммарной оценки за качество 

технических приемов по методичной литературе и в практике работы 

педагогов  Китая и России не наблюдается.  

Важно установить свойства перспективного оборудования и 

разработать методы усиления технической подготовки высококлассных 
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теннисистов. Для этого необходим алгоритм, чтобы понять 

количественную оценку технической готовности теннисистов.  

В научной литературе в истоках тренировочного этапа, то есть в 

период закрепления индивидуальных способов и развития сенсомоторных 

возможностей теннисиста с целью реализации приемов будущего выбора, 

требования к биомеханической рациональности приемов в тренировке 

теннисистов разработаны не в полной мере. 

Более значимым новым способом работы со спортсменами на этапе 

подготовки считается техника корректировки технических навыков. 

Согласно программе "Теннис 10-Х", основные принципы технологии 

осуществлялись на начальном этапе, когда использовалось особое 

оборудование и инвентарь, а конкурсные задачи, необходимые для 

дальнейшего выполнения мероприятий, не устанавливались.  

Актуальность темы работы заключается в огромно значимости  

разработки подхода к увеличению  и коррекции техники теннисистов 

высокой квалификации на основе выявленных нами в технике новейших 

лидеров мирового тенниса новых особенностей игры и модельных 

показателей техники. 

Для теннисистов высокой квалификации нужны ресурсы для  

коррекции и тренировки техники, с помощью разработанных для новых 

условий научно - методических приемов. Уровень научной 

разработанности темы исследования в специальной литературе по теннису 

разделы техники и методики обучения ударов и перемещений разработаны 

ранее в исследованиях разных авторов России и зарубежных специалистов: 

В.А. Голенко, А.П. Скородумова, Ш.А. Тарпищев (2010); Л.С. Зайцева 

(2000); М. Креспо (1997); В. Elliott (2009).  

Задача данного исследования состоит в том, чтобы найти способы 

решения параметров современных технологий в большом теннисе и 

всевозможным способом получить научные данные о их  реализации в 

большом  теннисе для высококвалифицированных теннисистов. Чтобы 
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теннисистам овладеть характеристиками новейших элементов игровой 

технологии, помогает методический инструмент, который не до конца 

разработан и не всегда соответствует перспективным биомеханическим 

характеристикам ударного действия. 

Цель исследования: повышение эффективности спортивной 

подготовки теннисистов высокой квалификации в годичном цикле 

тренировки. 

Объект исследования: процесс спортивной подготовки теннисистов 

высокой квалификации в годичном цикле. 

Предмет исследования: программа годичного цикла тренировки 

теннисистов высокой квалификации. 

           Гипотеза исследования: предполагается что, построение годичного 

цикла тренировки теннисистов высокой квалификации будет более 

эффективным с применением следующих средств подготовки:  

 спортивных игр,  

 упражнений повышающих точность и быстродействие игрока в 

ударах,  

 упражнений, развивающих сенсомоторные способности 

спортсмена, а особенно силового хвата теннисной ракетки. 

Задачи исследования:  

1. Теоретически и экспериментально обосновать требования к 

интенсификации средств, направленных на повышение эффективности 

технической подготовленности современных теннисистов на основе 

обобщения тренерского опыта, результатов наблюдения и изучения 

специальной литературы. 

         2. Определить уровень эффективности технической 

подготовленности теннисистов на основе количественной оценки 

выполнения технических приемов.  
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3. Научно и методически обосновать интегральный подход к 

повышению эффективности технической оснащенности теннисистов, 

построенный на взаимодействии двигательного, сенсорного и игрового 

развития юных спортсменов. 

База исследования: МБУ СШ по теннису ИМ. Б.Маниона г. 

Челябинска». 

Этапы исследования: 

Первый этап (сентябрь 2020 – декабрь 2020): определялась и 

утверждалась тема выпускной квалификационной работы, были 

поставлены цель, объект, предмет и гипотеза исследования, 

разрабатывались задачи и методы исследовательской работы. Так же 

проводился теоретический анализ научно–методической литературы, 

осуществлялось наблюдение за стандартным тренировочным процессом и 

исходные тесты для уровня определения организации подготовки 

теннисистов высокой квалификации годичном цикле тренировки. 

Второй этап (декабрь 2020 – март 2021) включал в себя сам 

педагогический эксперимент, проводимый во время тренировочного 

процесса с целью выявления организации подготовки теннисистов 

высокой квалификации годичном цикле тренировки. 

Третий этап (март 2021 – май 2021): проводилась математическая 

обработка данных, проведение логического анализа и подведение итогов. 

Оформление выпускной квалификационной работы. 

Методы исследования: анализ и обобщение научно-методической 

литературы, педагогическое тестирование, педагогический эксперимент, 

метод математико-статистической обработки данных. 

Структура работы: выпускная квалификационная работа состоит из 

введения, двух глав, заключения и списка использованных источников.  
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ГЛАВА I ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА РАЗВИТИЯ ТЕННИСА 

1.1 История возникновения тенниса и его развитие в России 

Теннис, у которого была своя долгая история, на сегодняшний день 

возник ровно как вариация тенниса в закрытом помещении. 

В древности, известны различные игры, в которых используется 

небольшой мяч, который бросает товарищ товарищу, бьют по нему рукой 

и т.д. Имеется большое количество упоминаний об играх в мячи, которые 

били древние римляне и греки руками или палками. Помимо этого, в 12-13 

веках в Италии можно было заметить что-то схожее с  игрой в теннис. 

"Дзидоко" – именно такое наименование носила данная забава. Но 

официально полагается, что теннис берет свои истоки во Франции [2]. 

Приблизительно восьмисот лет тому назад, во Франции появилась 

так называемая забава играть в маленькие шарики. Вот как все это 

происходило: Ударом руки, то есть ладонью, средневековые теннисисты 

бросали этот мяч друг другу. Позже появился шум. Эта игра нравится 

многим людям, но в первую очередь служителям церкви. Официанты 

играют на каменном полу под сводами монастыря. Время шло, теннис 

развивался, и вскоре на руку бьющего была надета специальная перчатка. 

Позже появились простые, можно сказать оригинальные, деревянные 

ракетки, отдаленно похожие на современные. 

С этого времени началась эра ракеток, но только через 400 лет после 

того, как они начали дергать за ниточки. Как уже говорилось ранее, 

достаточно много людей играют в теннис. Игры становятся все более 

популярными. Светские львицы с тех пор приступили к тенденции играть 

в теннис.  

Подобная активная и в тоже время захватывающее соперничество на 

поле не оставила людей безразличными к игре. Толпа пришла на открытую 

игру, теннис стал настолько распространенным, что король Франции 
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Людовик 11 (1461-1483) издал указ, обязывающий производителей тенниса 

точно придерживаться следующим параметрам: "Мяч должен быть набит 

высококачественной кожей и шерстью [3]. 

Ни в коем случае мяч не должен включать опилки, мел, землю, 

металлическую стружку, отруби, песок, золу, мел, мох, пыль и прочие 

некачественные заменители”.  

Большой теннис все больше эволюционировал, он становился 

известным уже не только во Франции, но и в самой старой Европе. На 15-

16 век пришелся пик популярности, наблюдался теннисный бум, который 

по сей день не проходит. О чем говорить, ведь он захватил даже девушек и 

женщин! 

В 1427 году в Париже, согласно настоящему подтверждению 

очевидцев, из газет и журналов, с большим успехом дебютировала молодая 

женщина, которую звали Маргарита. Со значительной скоростью и 

невероятной точностью, на теннисном корте, она сумела отправлять мяч в 

сторону соперника [2]. 

Из старых источников известно, что эту средневековую звезду 

тенниса  лишь немногим удалось обыграть, также к концу 16 века именно 

только в Париже насчитывалось более 250 теннисных кортов. Они 

намеренно были оборудованы для любителей игры семитысячной армией. 

У людей постепенно появляется азарт к игре, устанавливаются 

определенные правила, начинается разделение игроков на категории. Они 

делятся в зависимости от уровня их подготовленности.  

В то время существовало всего три категории игроков: "Новичок, 

приятель и Мастер". Ни для кого не было секретом, что средневековые 

мастера игры в большой теннис не были бедными, исходя из этого, у них 

была огромная возможность и право строить суды и специальные 

сооружения,  а также мастерские по изготовлению мячей и ракеток. В 1542 

году, один из высококвалифицированных  мастеров сформулировал 
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первые правила игры, которые были официально опубликованы только 50 

лет спустя [4]. 

Франция считается отчизной нынешнего тенниса, даже существует 

поверив, что само слово «теннис» происходит от французского «tenez» - 

«вот вам, берите!»). В монастырях Франции еще в 11 веке была очень 

популярна игра под названием «jeu de paume», т.е. игра ладонью. Сначала 

игроки, действительно, использовали только руки, но со временем 

«вооружились» ракетками,  правда, привычный для нас вид они приняли 

лишь в 16 веке.  

В начале 17 века, по некоторым данным,  в одном только Париже 

насчитывалось несколько сот «домов для игры в мяч», а в 1610 

производители мячей и ракеток объединились в самостоятельную 

гильдию. 

Как и в правилах современного тенниса, к тому периоду в игре уже 

был счет. Эксперты до сих пор не согласны с его происхождением. По 

одной из версий, необычное деление было введено по аналогии с 

циферблатом часов, каждый час делился на три четверти. Но есть и 

сторонники другой - и столь же необычной – теории, которые утверждают, 

что это деление соответствует цене французской чеканки в обращении в 16 

веке [4]. 

Первый в истории данного вида спорта чемпионат мира по теннису 

со сто я лся  и ме нно  во  Фра нци и  в 1740 го ду . По  и ро ни и  су дьбы , в са мо й 

Фра нци и  те нни с пе ре жи ва л не  лу чши е  вре ме на  сво е го  вре ме ни . Но  в 

со се дне й А нгли и  по пу ля рно сть и гр, за и мство ва нны х у  фра нцу зо в, 

на о бо ро т, во зро сла , и  в 19 ве ке  Все ми рны й те нни сны й центр на ко не ц 

пе ре е ха л ту да . 

В Ле ми нгто не , в 1872 го ду  о ткры ва е тся  пе рвы й клу б, о бъе ди ни вши й 

лю би те ле й э то й и гры . Два  го да  спу стя  ма йо р Уолтер Кло пто н Уингфилд 

о фи ци а льно  за па те нто ва л о дну  и з ра зно ви дно сте й те нни са  - по д 
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на зва ни е м «сферистика». Го д спу стя  о н пре дло жи л но во е  на зва ни е  «лаун 

те нни с». У же  в 1876 в США  со сто я лся  пе рвы й ту рни р по  ла у н-те нни су . И  

на ча ло сь е го  по бе дно е  ше стви е  по  све ту  [4]. 

Говоря о  Ро сси и , с ко нца  1870-х го до в, в Ро сси и  появляются пе рвы е  

и сто ки  те нни са . Пе рвы й клу б (Лахтинский ла у н-те нни с клу б) бы л 

о рга ни зо ва н в при го ро де  Са нкт-Пе те рбу рга  в 1888. Пе рво е  пра кти че ско е  

по со би е  по  те нни су  вы шло  спу стя  два  го да . В 1901 про ве де н пе рвы й 

че мпи о на т Мо сквы , а  в 1903 - пе рвы й о ткры ты й че мпи о на т Са нкт-

Пе те рбу рга , ста вши й о дно вре ме нно  и  пе рвы м в и сто ри и  Ро сси и  

ме жду на ро дны м ту рни ро м по  те нни су . Также ро сси йски е  те нни си сты , в 

то м же  го ду  впе рвы е  вы сту пи ли  за  ру бе жо м (в Сто кго льме ).  

В 1907 про ше л пе рвы й че мпи о на т Ро сси и  по  те нни су , по бе ди те ле м 

ко то ро го  ста л Ге о рги й Бре й, а  го д спу стя  бы л сфо рми ро ва н 

Все ро сси йски й со ю з ла у н-те нни с клу бо в (ВСЛТК). Со ю з ста л о дни м из 

о ткры ва те ле м со зда ни я  И ЛТФ в 1912. В то м же  го ду  ро сси йски е  

те нни си сты  впе рвы е  при ня ли  у ча сти е  в О ли мпи йски х и гра х. К на ча лу  

пе рво й ми ро во й во йны  в стра не  на счи ты ва ло сь о ко ло  50 те нни сны х 

клу бо в [5]. 

В и сто ри и  ра зви ти я  о те че стве нно го  те нни са  о тно си тся  к 1918, ко гда  

в Мо скве  про ше л о че ре дно й че мпи о на т го ро да , к то му  же  на ча ло  

«со ве тско го  пе ри о да » В 1920 со сто я лся  пе рвы й ма тч Мо сква  - Пе тро гра д. 

В то м же  го ду  э ми гра нт А рту р Макферсон (сы н о дно го  и з пи о не ро в 

о те че стве нно го  те нни са  А .Д. Макферсона) пе рвы м и з ро сси йски х 

те нни си сто в при ня л у ча сти е  в У и мблдо нско м ту рни ре .  

В 1923 бы ла  о бра зо ва на  Все со ю зна я  се кци я  те нни са . В 1924 

про ве де н пе рвы й че мпи о на т РСФСР. Го д спу стя  те нни с бы л вклю че н в 
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про гра мму  1-й Все со ю зно й Спа рта ки а ды  в Мо скве . К то му  вре ме ни  

у да ло сь пре о до ле ть пре двзя то е  о тно ше ни е  к те нни су  ка к к су гу бо  

а ри сто кра ти че ско й за ба ве . 

И з му жски х те нни си сто в до во е нно го  пе ри о да  по чти  ни кто  не  бы л 

ра ве н Е вге ни ю  Ку дря вце ву , 17-кра тно му  че мпи о ну  Со ве тско го  Со ю за  во  

все х ка те го ри я х. Пе рво й же нско й ра ке тко й стра ны  ста ла  Ни на  Те пля ко ва , 

ко то ра я  по сле  во йны  про до лжи ла  спо рти вну ю  ка рье ру  тре не ра . Сре ди  е е  

"звездных"  у че ни ко в - о те че стве нна я  "те нни си стка  ве ка " О льга  Мо ро зо ва , 

в на ча ле  1970-х го до в да же  чи сли вша я ся  4-й ра ке тко й ми ра , и  А нна  

Дми три е ва , на ша  пе рва я  спо ртсме нка , при ня вша я  у ча сти е  в У и мблдо не . 

[5]. 

В 1956 Все со ю зна я  се кци я  те нни са  пре о бра зу е тся  в Фе де ра ци ю  

те нни са  СССР, ко то ра я  в то м же  го ду  бы ла  при ня та  в И ТФ. В 1962 

со ве тски е  те нни си сты  де бю ти ро ва ли  в ро зы гры ше  Ку бка  Дэ ви са , а  в 1968 

- Ку бка  Фе де ра ци й. И ме нно  в 1960-1970-е  го ды  бли ста л на  ко рте  

А ле кса ндр Ме тре ве ли , си льне йши й спо ртсме н в и сто ри и  о те че стве нно го  

те нни са , пе рвы м и з на ши х и гро ко в вклю че нны й в де ся тку  лу чши х 

те нни си сто в ми ра . 

В 1989 Фе де ра ци я  те нни са  РСФСР пре о бра зу е тся  во  Все ро сси йску ю  

те нни сну ю  а ссо ци а ци ю  (ВТА ). По сле  ра спа да  СССР ВТА  ста ла  

пра во пре е мни це й Фе де ра ци и  те нни са  СССР и  Фе де ра ци и  те нни са  РСФСР 

на  ме жду на ро дно й а ре не . ВТА  про во ди т на ци о на льны е  и  ме жду на ро дны е  

ту рни ры , вклю ча я  э та пы  ро зы гры ша  ку бка  Дэ ви са  и  Ку бка  Фе де ра ци й. 

Ту рни р, по д на зва ни е м  «Ку бо к Кре мля »,  про во ди лся  с 1990 в 

Мо скве  и ме нно  то гда  о н бы л о сно ва н шве йца рски м би зне сме но м Сасоном 

Ка кшу ри . С са мо го  на ча ла  Ку бо к Кре мля  про во ди лся  то лько  ка к  му жско й 
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ту рни р, но  спу стя  ше сть ле т по сле  е го  о ткрытия ста ла  присутствовать  и  

же нска я  ча сть те нни сно го  ту рни ра . Кро ме  вы ше  ска за нно го , сто и т 

о тме ти ть, что  же нски й ту рни р вхо ди т в се ри ю  "Tier I" WTA-ту ра , в сво ю  

о че ре дь му жско й ту рни р вхо ди т в ка те го ри ю  «International Series» ATP-

тура [4]. 

Та кже , сто и т о тме ти ть, что  су ще ство ва ла  те нде нци я  в ра зно е  вре мя  

про во ди ть то лько  му жску ю  и  же нску ю  ча сти  Ку бка  Кре мля , э то  дли ло сь 

до   2000 го да . О дна ко  в 2000 го ду  о ни  бы ли  о бъе ди не ны , по э то му  

со ре вно ва ни я  сре ди  му жчи н и  же нщи н про во ди ли сь в те че ни е  не де ли . 

Впо сле дстви и  мы  наблюдали  э то  е ди нство  и  по  се й де нь. На блю да е тся  и  

та ко й фа кт, что  в 2000 го ду  впе рвы е  в же нско й и гре  по бе ди ла  пе рва я  

ра ке тка  ми ра  сре ди  же нщи н Ма рти на  Хингис. 

 Ка к пра ви ло , те нни сны е  ту рни ры  про во дя тся  в О ли мпи йско м 

спо рти вно м це нтре , с три бу но й, ко то ра я  вме ща е т 15 000 зри те ле й. Ку бо к 

Кре мля  - э то  те нни сны й ма тч, ко то ры й про во ди тся  на  ко вре  с 6 ко рта ми . 

С мо ме нта  сво е го  по я вле ни я  в Ро сси и  бо льшо й те нни с ста л о дни м 

и з избранных ра звле че ни й мно ги х и зве стны х ро сси я н. В те нни с и гра ли  

такие ка к: Ни ко ла й II, ди пло ма т Л.Ка ра ха н, хи ру рг А .Ви шне вски й, 

а стро на вт Ю . Га га ри н, а кте р И .И льи нски й, пи са те ль Л.То лсто й, 

В.На бо ко в и  К.Си мо но в и  др. В на сто я ще е  вре мя  ,П.Бу ре , К.Ла вро в и  

мно ги е  ро сси йски е  по ли ти ки  лю бя т те нни с. 

1.2  Те нни си сты  вы со ко й ква ли фи ка ци и  и  и х о рга ни за ци я  

по дго то вки  

Е сли  го во ри ть о  человече ско й си ле , то  часто о на  определяется ка к 

спо со бно сть пре о до ле ва ть вне шне е  со про ти вле ни е  и ли  
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про ти во де йство ва ть е му  с по мо щью  мы ше чны х у си ли й. Мы шца , по  

сво е му  ти пу  в за ви си мо сти  о т ви да  вы по лня е мо й ра бо ты , може т 

при кла ды ва ть у си ли е , не  и зме ня я  сво е й дли ны  – э то т ре жи м ра бо ты  мы шц 

на зы ва е тся  ста ти че ски м и ли  и зо ме три че ски м, а  дли на  и зме ня е тся  в 

ди на ми че ско м ре жи ме . 

Е сли  дли на  у ме ньша е тся , то  существует та к на зы ва е мы й  ре жи м 

ра бо ты  для  пре о до ле ни я  и ли  и зме ре ни я  мы шц, у дли не ни е  ни зко е  и ли  

по вы ше нно е . На до  ска за ть, что  у  те нни си сто в, в за ви си мо сти  о т 

вы по лня е мы х и ми  дви же ни й, во  все х э ти х ре жи ма х ра бо та ю т ра зны е  

гру ппы  мы шц. 

Хо че тся  о тме ти ть, что  то лько  мы шцы  ру ки  фу нкци о ни ру ю т  

о дно вре ме нно  в ра зны х ре жи ма х - ста ти че ско м и  ди на ми че ско м. В 

мы шца х, у де ржи ва ю щи х ра ке тку  в пе ри о д удара, про сле жи ва лся  

ста ти че ски й ре жи м ра бо ты . При  э то м ко нтро ли ру я  ра ке тку  и  вы по лня я  

бо ксе рски е  у пра жне ни я , мы шцы  пле ча  и  пре дпле чья  ра бо та ю т в ре жи ме  

ди на ми че ско го  пре о до ле ни я .  

В то м же  ре жи ме  ди на ми че ско го  пре о до ле ни я  мы шцы  но г ра бо та ю т 

при  ре зко м ста рте , пры жке , в ре жи ме  ди на ми че ско го  вы хо да  – при  

при зе мле ни и  по сле  пры жка , при  о ста но вке  по сле  ре зко го  спри нта  

тре бу е тся  мгно ве нно е  и зме не ни е  на пра вле ни я  [5]. 

Вы де ля ю т со бстве нно -си ло вы е , ско ро стно -си ло вы е  спо со бно сти  и  

си ло ву ю  вы но сли во сть, в за ви си мо сти  о т у сло ви й, в ко то ры х выражаются 

си ло вы е  способности,. Си ло вы е  у си ли я , о бра зу ю щи е ся  в мы шца х бью ще й 

ру ки , су ще стве нно  по вы ша ю т по пе ре чни к ра бо та ю щи х мы шц. Та к, у  Ро да  

Лэйвера, два жды  вы и гры ва вше го  Бо льшо й шле м, о кру жно сти  пле ча  и  
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ки сти  та ки е , ка к у  и зве стно го  в про шло м а ме ри ка нско го  бо ксё ра -

тя же ло ве са  Ро ки  Марчиано.  

Ко гда  при хо ди т вре мя  и  те нни си ст про и зво ди т у да р по  мя чу  с 

о тско ка , си ло во е  на пря же ни е , де йству ю ще е  на  ру ку , да же  у  сре дне го  

ква ли фи ци ро ва нно го  и гро ка , со ста вля е т 67,5±3,8 Н.Мо жно  сде ла ть вы во д, 

что  по  ме ре  по вы ше ни я  ма сте рства  те нни си ста  во зра ста е т на пря же ни е , 

де йству ю ще е  на  ру ки . На пря же нно сть, по я вля ю ща я ся   при  у да ре , 

у ка зы ва е т на  зна чи те льно е  тре бо ва ни е  к мо щно сти [8]. 

Та кже , ва жно  и ме ть ввиду и  дру гу ю  си ту а ци ю : такое на пря же ни е  

во зни ка е т ка жды й ра з, ко гда  те нни си ст про и зво ди т у да р по  мя чу . За  ча с 

и гро к делает в сре дне м о ко ло  350 у да ро в при  и гре  на  бы стро й 

по ве рхно сти  и  о ко ло  380-при  ме дле нно й и гре . На  э то м э та пе ,  мы  и ме е м 

де ло  у же  не  с о дни м де йстви е м, а  с по вто ре ни е м, ко то ро е  тре бу е т не  

то лько  си лы  и  ско ро стно -си ло вы х спо со бно сте й, но  и  особенно си ло во й 

вы но сли во сти .  

Бы ло  бы  не пра ви льно  по дра зу ме ва ть, что  при  и гре  в те нни с 

на пря же ни е  си лы  во зни ка е т то лько  в мы шца х ру к, пре дпле чи й и  пле ч, но  

ве дь су ще стве нна я  ди на ми че ска я  на гру зка  та кже  кладется на  мы шцы  

пле че во го  по я са , брю шно го  пре сса , спи ны  и  но г. 

И нте ре сны е  и ссле до ва ни я  в э то м пла не  бы ли  про ве де ны  

Н.Ве рхо ша нско й с со а вто ра ми . На  у ни ве рса льно м динамографическом 

сте нде  у  те нни си сто в ра зно й ква ли фи ка ци и  о ни  о пре де ля ли  ско ро стно -

си ло вы е  по ка за те ли  ра зги ба те ле й бе дра  и  сги ба те ле й сто пы  - мы шц, 

ко то ры е  о су ще ствля ю т о тта лки ва ни е  при  бе ге  и  пры жка х.  

О ка за ло сь, что  с ро сто м ма сте рства  и гро ко в ра сту т и  по ка за те ли  

взры вно й си лы , и  пре жде  все го  мы шц – сги ба те ле й сто пы . При  сра вне ни и  
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по лу че нны х по ка за те ле й взры вно й си лы  у  те нни си сто в вы со ко й 

ква ли фи ка ци и , пры гу но в тройным и  спри нте ро в вы я сни ло сь, что  

по ка за те ли  вы со ко ква ли фи ци ро ва нны х те нни си сто в бли зки  к у ро вню  

по ка за те ле й ква ли фи ци ро ва нны х спри нте ро в.  

А вто ры  о тме ча ю т, что  е сли  взры вна я  си ла  спри нте ро в до сти га е тся  в 

о сно вно м за  сче т ско ро стно й со ста вля ю ще й, то  те нни си сты , та ки е  ка к 

пры гу ны , - за  сче т си ло во й со ста вля ю ще й. О дна ко  в по сле дне м слу ча е  о на  

зна чи те льно  вы ше . Ка че ство  во йск те сно  свя за но  с те хни ко й на не се ни я  

у да ро в [6]. 

В о тсу тстви и  со о тве тству ю ще й мо щи   не ре а льно  о сво и ть гла вны е  

у да ры , а  те м бо ле е  вы по лня ть и х в бы стро м те мпе , ко гда  ли бо  не т 

тайминга на  вы по лне ни е  за ма хо в, ли бо  во о бще  не т во змо жно сти  сде ла ть 

бо льшо й за ма х. Ка те го ри я  пе рва я   вклю ча е т в се бя  у да ры  о тско ка .  

Сто и т о тме ти ть, что  и ме нно  и з-за  очевидного не до ста тка  си лы  

мы шц ве рхне го  пле че во го  по я са  Бо рг в де тстве  на ча л и спо льзо ва ть две  

ру ки  для  у да ро в на о тма шь. Ко  вто ро й категории о тно ся тся  у да ры  с ле та , 

ко то ры е  не о бхо ди мо  вы по лня ть с о че нь ко ро тки м за ма хо м че ре з же стко е  

соприкосновение ки сте й и  пре дпле чи й, пре дпле чи й и  пле ч, что  

до сти га е тся  зна чи те льны м на пря же ни е м мы шц. 

По  э то й при чи не , ко гда  для  э то го  ста ну т сфо рми ро ва нны е  

тре бу е мы е   по сы лы , можно по дхо ди ть к о бу че ни ю  у да ра м. И ме нно  

по э то му , что бы  все  же  и ме ть во змо жно сть ка к мо жно  ра ньше  при вле ка ть 

де те й к за ня ти я м те нни со м, о ни  на ча ли  ра бо та ть на д ра зра бо тко й  и гры  в 

ми ни -те нни с за  ру бе жо м, ко то ры е  не  тре бу ю т та ко го  зна чи те льно го  

си ло во го  да вле ни я .  
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И гра  про во ди тся  на  ко рте  у ме ньше нно го  ра зме ра  с и спо льзо ва ни е м 

ле гки х и  у ко ро че нны х ра ке то к и  ле гки х мя че й, не мно го  бо льши х, че м 

о бы чны е  те нни сны е  мя чи . Потеря ве са  ра ке тки  и  мя ча  по зво ля е т да же  

де тя м, ко то ры е  не  о че нь по дго то вле ны , о сво и ть основы те хни ки  

у пра жне ни й с са мо го  на ча ла  [6]. 

У лю де й, в про це ссе  жи зни , прослеживаются та к на зы ва е мы е  

чу встви те льны е  э та пы , и ме ю щи е  о тли чи я  по вы ше нно й чу встви те льно сти  

к и зби ра те льно му  во зде йстви ю  на  то  и ли  и но е  ка че ство . Э то  мо жно  

о бъя сни ть не о дно вре ме нны м и  не ра вно ме рны м ра зви ти е м ра зли чны х 

о рга но в и  си сте м о рга ни зма . По э то му  мы  у ка зы ва е м го ды , на и бо ле е  

бла го при я тны е  для  во спи та ни я  (це ле на пра вле нно го  во зде йстви я ) 

ра зли чны х фи зи че ски х ка че ств.  

Мо рфо фу нкци о на льны е  и зме не ни я  ко стно -мы ше чно й си сте мы , 

би о ло ги че ско е  со зре ва ни е  о рга ни зма , сте пе нь дви га те льно й а кти вно сти  и  

др., о тно ся т к те мпа м ра зви ти я  мы ше чно й си лы  у  де те й о бу сло вле ны  

ря до м фа кто ро в.  

Ко стно -мы ше чны й а ппа ра т ли шь к 18–20 го да м фо рми ру е тся  

полностью. По ка за те ли  си лы  су ще стве нно  во зра ста ю т к 11 го да м, 

про до лжа я  в да льне йше м у ве ли чи ва ться  не ра вно ме рно . На и бо ле е  

бы стры е  те мпы  ра зви ти я  а бсо лю тно й си лы  в 12–14 и  15–17 ле т. 

Те мпы  при ро ста  о тно си те льно й си лы  сра вни те льно  не ве ли ки . Э то  

о со бе нно  ха ра кте рно  для  во зра ста  12–14 ле т [4]. 

У пра жне ни е  по  по дня ти ю  но г бо ле е  по ле зно  для  у лу чше ни я  то ну са  мы шц 

жи во та , ко то ры е , в сво ю  о че ре дь, мо гу т бы ть и спо льзо ва ны  для  

ко рре кци и  о са нки . У пра жне ни я  на  ту ло ви ще  бо ле е  ди на ми чны  и  

э ффе кти вны  для  тре ни ро вки  мы шц жи во та . Э то  мо гу т бы ть у пра жне ни я  с 
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га нте ля ми , ме та ни е  ка мне й, на по лне ни е  ша ри ко в ве со м до  1 кг, по дъе мы , 

ка че ли , ка че ли  и  т.д.  

На  на ча льно м э та пе  о бу че ни я  си ло во му  во спи та ни ю  сле ду е т 

вы би ра ть у пра жне ни я , ко то ры е  со про во жда ю тся  ми ни ма льны м 

на пря же ни е м, и склю ча я  на пря же ни е –к э ти м у пра жне ни я м о тно ся тся  

ку вы рки , са льто , сто я ни е , по дтя ги ва ни я , о тжи ма ни я , ла за ни е  по  ка на ту , 

перетягивание ка на та , ра зли чны е  пры жки  и  за плы вы  с во зра сто м 

по тре бно сть в вы по лне ни и  си ло вы х у пра жне ни й во зра ста е т. По ро г для  

тре ни ро во чны х сти му ло в та кже  у ве ли чи ва е тся . 

Однако, во спи та ни е  си лы  до лжно  про до лжа ться  в о сно вно м с 

по мо щью  у пра жне ни й ско ро стно -си ло во го  ха ра кте ра , и ме ю щи х о бще е  

во зде йстви е  на  о рга ни зм. Э то  в о сно вно м все во змо жны е  пры жко вы е  

у пра жне ни я , ра зно о бра зны е  у пра жне ни я  с на би вны ми  мя ча ми , ма хо вы е  

у пра жне ни я , не ко то ры е  и з ни х це ле со о бра зно  вы по лня ть с не бо льши ми  

о тя го ще ни я ми . В за ня ти я х те нни си сто в 14–15 ле т у же  мо жно  

и спо льзо ва ть зна чи те льны е  си ло вы е  на пря же ни я , на чи на ть на пра вле нну ю  

си ло ву ю  тре ни ро вку  [7]. 

О дна ко  ве с о тя го ще ни я  и  ко ли че ство  по вто ро в до лжны  бы ть 

о гра ни че ны . Не льзя  при ме ня ть в тре ни ро вке  о тя го ще ни я  бо ле е  60–70% от 

ма кси ма льно го . Ко ли че ство  по вто ро в не льзя  до во ди ть до  о тка за . И  всё -

та ки  мы  мо же м ко нста ти ро ва ть и спо льзо ва ни е  зна чи те льны х су мма рны х 

о тя го ще ни й в тре ни ро вке .  

По э то му  на ря ду  с при ме не ни е м на пра вле нны х си ло вы х у пра жне ни й 

в за ня ти я х ши ро ко  до лжны  бы ть пре дста вле ны  у пра жне ни я , у кре пля ю щи е  

мы шцы  брю шно го  пре сса  и  спи ны . У кре пля ть мы шцы  по я сни чно й 

о бла сти  не о бхо ди мо  по то му , что  при  на кло не  впе рё д, а  с о тя го ще ни е м 
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о со бе нно , в о бла сти  пя то го  по я сни чно го  по зво нка  со зда ю тся  

зна чи те льны е  на гру зки .  

Кро ме  то го , по сле  тре ни ро вки  ве са  вы  до лжны  вы по лни ть ви зу . 

Же ла те льно , вме сто  при се да ни й, пры га ть с о тя го ще ни я ми , и спо льзу я  

а на ло ги чны е  у пра жне ни я  для  но г, но  в и схо дно м по ло же ни и  

спе ци а льно го  тре на же ра  си дя  и ли  ле жа  на  спи не . На ко не ц, у пра жне ни я  

для  у кре пле ни я  мы шц по я сни цы  сле ду е т вы по лня ть пе ре д 

и спо льзо ва ни е м си ло вы х у пра жне ни й. 

С по мо щью  э то го  ме то да  мо жно  и зби ра те льно  во зде йство ва ть не  

то лько  на  ра зви ти е  си лы  о тде льны х мы шц, но  и  си ло во й вы но сли во сти . 

Ме то д ма кси ма льны х у си ли й мо жно  на чи на ть при ме ня ть у  ю но ше й 

ста рше  17–18 ле т, хо ро шо  по дго то вле нны х фи зи че ски . В у пра жне ни я х 

по дби ра ю т та ки е  о тя го ще ни я , ко то ры е  по зво ля ю т сде ла ть не  бо ле е  

о дно го -дву х по вто ро в.  

О бщи й о бъё м ра бо ты  у ве ли чи ва е тся  за  счё т бо льше го  ко ли че ства  

по дхо до в. Не ко то ры е  спе ци а ли сты  счи та ю т, что  по дхо до в мо же т бы ть о т 

5 до  10. Па у за  о тды ха  ме жду  у пра жне ни я ми  мо же т бы ть по ря дка  2–3 

ми ну т. В ра мка х да нно го  ме то да  во змо жно  ва рьи ро ва ни е  о тя го ще ни и  – 

два -три  по дхо да  к о сно вно му  ве су , о ди н-два  – к у ме ньше нно му  [18]. 

Ма кси ма льны е  о тя го ще ни я  о бще го  во зде йстви я  при ме ня ть ча ще  

о дно го  ра за  в не де лю  не  ре ко ме нду е тся . В тре ни ро вке  во змо жно  

со че та ни е  э ти х дву х ме то до в.  

Для  по вы ше ни я  у ро вня  а бсо лю тно й мы ше чно й си лы  те нни си сто в 

пре дла га е тся  про гра мма , со сто я ща я  и з дву х э та по в: пе рвы й-о бща я  

тре ни ро вка , про до лжи те льно стью  че ты ре  не де ли , вклю ча ю ща я  

две на дца ть си ло вы х ку рсо в, вто ро й - си ло ва я , про до лжи те льно стью  две  
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не де ли , це лью  пе рво го  э та па  я вля е тся  по дго то вка  о по рно -дви га те льно го  

а ппа ра та  к пре дсто я щи м си ло вы м и  пры жко вы м на гру зка м. Для  не го  

ха ра кте рно  бо льшо е , по сте пе нно  у ве ли чи ва ю ще е ся  вы по лне ни е  

тре ни ро во чно й ра бо ты  (о т 60 до  120 ми ну т). 

Ко нтро ль си ло во й по дго то вле нно сти  лу чше  все го  о су ще ствля ть в 

ла бо ра то рны х у сло ви я х, и спо льзу я  для  э то й це ли  спе ци а льну ю  

а ппа ра ту ру , по зво ля ю щу ю  и зме ря ть си лу  гру пп мы шц, не су щи х 

о сно вну ю  на гру зку  в те нни се .  

О дна ко  в о бы чны х у сло ви я х в тре ни ро во чно й пра кти ке  мо жно  

при ме ня ть и зме ре ни е  ста но во й си лы  ка к по ка за те ля  о бще й си лы  

спо ртсме на , ко ли че ства  о тжи ма ни й, по дтя ги ва ни й (у  му жчи н).  

Сто и т о тме ти ть, что  ре а кци и  те нни си ста  о че нь сло жны е . О ни  

пре дпо ла га ю т, за ра не е  не и зве стны е  де йстви я  на  за ра не е  не и зве стны е  

ра здра жи те ли  и  по дра зде ля ю тся  на  ре а кци и  вы бо ра  и  ре а кци и  на  

дви жу щи йся  о бъе кт. Те нни си ст до лже н у ви де ть мя ч, по сла нны й 

про ти вни ко м, о це ни ть на пра вле ни е  по лё та , си лу  и  ха ра кте р у да ра  

(пло ски й, кру че ны й, ре за ны й), вы бра ть о тве тны й ко нтрпри ё м и  на ча ть 

де йство ва ть.  

О со бе нно  я рко  э ти  тре бо ва ни я  про я вля ю тся  при  и гре  у  се тки  и  

при ё ме  по да чи . И ссле до ва ни я  сви де те льству ю т, что  вре мя  про сто й 

ре а кци и  у  те нни си сто в, ка к по ка за те ль ла би льно сти  не рвны х про це ссо в, 

со ста вля е т в сре дне м 0,675 се ку нд, что  зна чи те льно  ме ньше , че м, 

на при ме р, у  во ле йбо ли сто в и  ба ске тбо ли сто в. Вре мя  ре а кци и  вы бо ра  у  

ни х та кже  ме ньше , че м у  во ле йбо ли сто в и  ба ске тбо ли сто в (0,1886 с).  

Ме ньше  и  сре дня я  о ши бка  ре а кци и  на  дви жу щи йся  о бъе кт (0,0842 

с). Вре мя  сло жно й ре а кци и  за ме тно  у ме ньша е тся  при  у лу чше ни и  
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тре ни ро ва нно сти  спо ртсме но в. А на ли з ре зу льта то в ре а кци и  на  

дви жу щи йся  о бъе кт по ка зы ва е т, что  в со сто я ни и  спо рти вно й фо рмы  

то чно сть ре а кци и  у лу чша е тся  на  29% [16]. 

При ро да  о ши бки  и ме е т две  те нде нци и  - пре жде вре ме нны е  ре а кци и  

и  за по зда лы е  ре а кци и . Бы ло  по дтве ржде но , что  за ме дле нна я  ре а кци я  

ха ра кте рна  для  спо ртсме но в бо ле е  ни зко й ква ли фи ка ци и . Ско ро сть 

о дно го  дви же ни я  не о бхо ди ма  те нни си сту  для  по лу че ни я  по да чи  при  и гре  

в се тку , ко гда  о н до лже н о тра жа ть ско ро сть мя ча , ле тя ще го  ча сто  бо ле е  60 

м/с с ко ро тки х ди ста нци й. 

При  и гре  в се тку  та кже  не о бхо ди ма  ско ро сть, у ка зы ва е ма я  ча сто то й 

дви же ни я  не ско льки х су ста во в. В и гре  вы со ко ква ли фи ци ро ва нны х 

те нни си сто в ча сто  во зни ка е т си ту а ци я , ко гда  ри тм пре вы ша е т 40 ра з в 

ми ну ту , и гро ку  у да е тся  сде ла ть 3-4, а  и но гда  и  бо льше  у да ро в при  

ро зы гры ше  о чко в с та ко й ско ро стью . На  да нны й мо ме нт, ка к мы  у же  

го во ри ли , ри со ва ни е  то чки  бы ло  ра сши ре но  не  то лько  на  ме дле нны х 

по да ча х, но  и  на  бы стры х по да ча х.  

С о дно й сто ро ны , э ти  и зме не ни я  пре дъя вля ю т вы со ки е  тре бо ва ни я  к 

фи зи че ско му  ка че ству  и гро ко в в це ло м и , в ча стно сти , к ка че ству  

ско ро сти ; с дру го й сто ро ны , бо ле е  дли те льны й ро зы гры ш о чко в мо же т 

бы ть сде ла н и з-за  у ве ли че ни я  ско ро сти  пе ре дви же ни я  и гро ко в на  по ле . 

И ссле до ва те ли  о тме ча ю т, что  в о сно ве  ско ро стны х спо со бно сте й 

ле жи т ла би льно сть не рвно -мы ше чно го  а ппа ра та , ла би льно сть тка ни , 

по дви жно сть не рвны х про це ссо в. Та ко е  про я вле ни е  бы стро ты , ка к ча сто та  

дви же ни й, за ви си т в бо льше й ме ре  о т ско ро сти  пе ре хо да  дви га те льны х 

не рвны х це нтро в и з со сто я ни я  во збу жде ни я  в со сто я ни е  то рмо же ни я , и  

на о бо ро т.  
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Кро ме  то го , на  про я вле ни е  ско ро стны х спо со бно сте й сво ё  вли я ни е  

о ка зы ва ю т на сле дстве нно сть, во зра ст спо ртсме на , е го  по л, а  та кже  вре мя  

су то к, в ко то ро е  ско ро стны е  спо со бно сти  де мо нстри ру ю тся . На и бо ле е  

бла го при я тны е  во змо жно сти  для  во спи та ни я  ско ро сти  дви же ни й 

на блю да ю тся  у  де те й 7–11 ле т. При чё м в э то м во зра сте  ско ро сть 

дви же ни й у ве ли чи ва е тся  в о сно вно м за  счё т ча сто ты  дви же ни й и  и х 

те мпа . В 12–15 ле т у ве ли че ни е  ско ро сти  дви же ни й про и схо ди т гла вны м 

о бра зо м в ре зу льта те  ра зви ти я  мы ше чно й си лы  и  ско ро стно -си ло вы х 

ка че ств [29]. 

Бы стро ту  дви га те льно й ре а кци и  це ле со о бра зно  на чи на ть 

во спи ты ва ть у же  у  на чи на ю щи х за ни ма ться  те нни со м, то  е сть с 7–8 ле т, 

по ско льку  в э то м во зра сте  о тме ча е тся  по вы ше нна я  во збу ди мо сть и  

ла би льно сть не рвны х про це ссо в.  

Сре дства  и  ме то ды  во спи та ни я  бы стро ты  ре а кци и.  При  во спи та ни и  

бы стро ты  ре а кци и  на  дви жу щи йся  о бъе кт це ле со о бра зно , во -пе рвы х, 

у ве ли чи ва ть ско ро сть по лё та  мя ча , во -вто ры х, по вы ша ть вне за пно сть е го  

по я вле ни я , в-тре тьи х, со кра ща ть пу ть по лё та .  

О дна ко  сле ду е т ска за ть, что  при  и спо льзо ва ни и  э ти х ме то ди че ски х 

ре ко ме нда ци й мо жно  при ме ня ть все во змо жны е  у пра жне ни я  не  

о бя за те льно  с те нни сны м мя чо м. Э то  мо же т бы ть и  ша йба , и  фу тбо льны й, 

и  ба ске тбо льны й, и  и ны е  мя чи , на при ме р мя ч ме ньше го  ра зме ра , че м 

теннисный. 

Бы стро та  ре а кци и  во  мно го м за ви си т о т спо со бно сти  ра зли ча ть 

микроинтервалы вре ме ни . О сно вы ва я сь на  э то й за ви си мо сти , 

Геллерштейн пре дло жи л та к на зы ва е мы й се нсо рны й ме то д, пра вда , для  

со ве рше нство ва ни я  бы стро ты  про сто й ре а кци и . Мы  по пы та ли сь 
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при спо со би ть е го  для  со ве рше нство ва ни я  сло жно й ре а кци и  те нни си сто в 

[28]. 

И сто ри я  и  су ть да нно го  ме то да  за клю ча е тся  в то м, что  спо ртсме н на  

пе рво м э та пе  вы по лня е т ско ро стны е  за да ни я , по лу ча я  о т педагога  

и нфо рма ци ю  о  вре ме ни  и х вы по лне ни я . В ка че стве  за да ни я  о ни  

пре дла га ю т на  ма кси ма льно й ско ро сти  на не сти  5 у да ро в по  сте не  и ли  

вста ть на  ли ни ю  по да чи  и  на не сти  5 у да ро в спра ва  на пра во . На  вто ро м 

э та пе  спо ртсме н, вы по лня я  за да ни е , о пре де ля е т вре мя  е го  вы по лне ни я . 

При  не о бхо ди мо сти  тре не р е го  по пра ви т. На  тре тье м э та пе  за да ни е  

вы по лня е тся  пу те м и зме не ни я  ско ро сти  и ли  ри тма  у да ра , и  ка жды й 

спо ртсме н о пре де ля е т вре мя  е го  вы по лне ни я . 

Бла го при я тны й ре зу льта т о т да нно го  за ня ти я  а бсо лю тно  не о спо ри м. 

С це лью   того,  что бы  сфо рми ро ва ть по лну ю  ре а кци ю  на  

при бли жа ю щи е ся  о бъе кты , тре ни ро во чны й про це сс до лже н вклю ча ть 

спо рти вны е  со стязания, та ки е  ка к ба ске тбо л, во ле йбо л, фу тбо л, хо кке й, 

га ндбо л и  и х и зме не ни я  в то м чи сле . 

 До пу сти м, е сли  вы  и гра е те  в хо кке й, фу тбо л и ли  га ндбо л на  ко рте  

у ме ньше нно го  ра зме ра , и гра йте  в хо кке й именно со  ста ро й те нни сно й 

ра ке тко й вме сто  клю шки  в ба ске тбо льно м за ле , в те нни с вме сто  хо кке я  и  

в ра зли чны е  и гры  на  о ткры то м во зду хе . В вы бра нно й ре а кци и  зна чи ма  

спо со бно сть пра ви льно  подобрать ре а кци ю  на  ко нкре тны й у да р, 

вы по лне нны й про ти вни ко м. 

Е сли  го во ри ть о ткро ве нно , то  те нни си ст о пре де ля е т на пра вле ни е  

по лё та  мя ча  по  пре два ри те льны м де йстви я м со пе рни ка . Спо со бно сть 

пре ду га ды ва ть на пра вле ни е  по лё та  мя ча  це ле со о бра зно  во спи ты ва ть с 

пе рвы х дне й за ня ти й те нни со м.  
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Не о бхо ди мо  за о стри ть и нте ре с на  по ло же ни и  но г, ту ло ви ща , ру к и  

со по ста вля ть с на пра вле ни е м и  обязательно ха ра кте ро м по лё та  мя ча , 

что бы  в да льне йше м по  по ло же ни ю  теннисиста при  по дхо де  к мя чу  и  

вы по лне ни и  за ма ха  и  у да ра , да же  не у ло ви мо  тща те льно  скры ты х, 

те нни си ст все  же  смо г по  ме льча йши м де та ля м пре дска за ть де йстви я  

со пе рни ка . 

Уда рны й ме то д, я вля е тся  бо ле е  ре зу льта ти вны м спо со бо м о бу че ни я  

скоростно – си ло вы х у пра жне ни й, ко то ры й сти му ли ру е т мы шцы  у да рны м 

ра стя ги ва ни е м, и пре дше ству е т а кти вно му  у си ли ю .  

С да нно й це лью  при ме ня е тся  ни ка к не  у тя же ле ни е , а  ки не ти че ска я  

сила, ко то ра я  ско пи ла сь при  сво бо дно м па де ни и  с вы со ты . Да нны й спо со б  

по дра зу ме ва е т о су ще ствле ни е  пры жко в в глу би ну  с вы со ты  0,5–0,6 м с 

по сле ду ю щи м моментальным вы пры ги ва ни е м вве рх (ри с.32), впе рё д-

вве рх и ли  вве рх в сторону. Бо ле е  ре зу льта ти вны м  считается 

вы пры ги ва ни е  вве рх. При  э то м мы шцы  ра бо та ю т вна ча ле  в у сту па ю ще м 

ре жи ме , а  за те м в пре о до ле ва ю ще м. В на ча ле  за ня ти я  це ле со о бра зно  

по сле  при зе мле ни я  о тта лки ва ться  о бе и ми  но га ми . В да льне йше м 

о тта лки ва ни е  не о бхо ди мо  вы по лня ть по о че рё дно , то  пра во й, то  ле во й 

но го й, а на ло ги чно  то му , ка к э то  де ла е тся  при  пры жка х вдо ль се тки , при  

у да ре  на д го ло во й.  

В а на ло ги чно м ре жи ме  ра бо та ю т мы шцы  при  дви же ни и  по  по лю , 

ко гда  мя ч о тпра вля е тся  на  ра ссто я ни е , не о бхо ди мо  сде ла ть си льны й 

ры во к, "войти" в у да р, вы по лни ть е го  и  бы стро"вы йти "и з у да ра , 

по ста ра ться  ма кси ма льно  и спо льзо ва ть для  по сле ду ю ще го  у да ра  во  вре мя  

тре ни ро вки , ре ко ме нду е тся  вы по лня ть 2-3 се ри и  по  5-8 пры жко в в ка ждо м 

про це ссе . Хо ро шо  тре ни ро ва нны й спо ртсме н мо же т вы по лни ть 4 се ри и , 
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вклю ча я  10 пры жко в. Те нни си сты  мо гу т вы по лня ть э ту  тре ни ро вку  то лько  

по сле  то го , ка к по пы та ю тся  у ве ли чи ть а бсо лю тну ю  си лу  мы шц но г[30]. 

Для  то го , что бы  ра зви ть бы стру ю  си лу  мы шц ве рхне го  пле че во го  

по я са  и  ру к, э ти  мы шцы  у ча ству ю т в вы по лне ни и  мно ги х у да ро в по  мя чу , 

вклю ча я  пра кти ку  по да чи , ко то ру ю  вы  мо же те  и спо льзо ва ть в па ра х 

за по лне нны х ша ро в ра зно го  ве са . В э то м слу ча е  лу чше  ло ви ть мя ч 

де йстви е м, по хо жи м на  у да р спра ва , по да чу  и  т. Д.А  за те м е сть бы стры й 

бро со к, ко то ры й и ми ти ру е т то т же  у да р. Дру ги ми  сло ва ми , мы шцы  

до лжны  бы стро  пе ре йти  о т у сту па ю ще го  ре жи ма  ра бо ты  к 

пре о до ле ва ю ще му  ре жи му  ра бо ты . Для  э то го  вы  та кже  мо же те  

и спо льзо ва ть ме то д ди на ми че ски х у си ли й.  

Кро ме  то го , ра бо ту  с не бо льши ми  ве са ми  (до 20% о т 

ма кси ма льно го ) и но гда  мо жно  че ре до ва ть с у пра жне ни я ми  с бо льши ми  

ве са ми -до  40%. 

 На и лу чша я  ко мби на ци я  та ки х у пра жне ни й пре дста вле на  

со о тно ше ни е м 5: 1.  

У пра жне ни я , вы по лня е мы е  на  спе ци а льны х тре на же ра х, о че нь 

хо ро ши  для  у лу чше ни я  ско ро стно -си ло во й по дго то вки  мы шц ве рхне го  

пле че во го  по я са  и  ру к. 

В те нни се  да нно е  ка че ство  о со бе нно  я рко  про я вля е тся  при  о сво е ни и  

те хни ки  вы по лне ни я  у да ро в с ра зли чны ми  си ло й, на пра вле ни е м, 

вра ще ни е м мя ча , и ны ми  сло ва ми  – в про це ссе  о сво е ни я  все го  

мно го о бра зи я  те хни че ски х де йстви й те нни си сто в в сло жно й о бста но вке  

и гры . О че нь ва жно  у ме ть бы стро  пе ре стра и ва ть дви га те льну ю  

де я те льно сть е щё  и  по то му , что  о че нь ча сто  при хо ди тся  и гра ть на  ко рта х 

с ра зли чны ми  по кры ти я ми . Со ре вно ва ни я  мо гу т и дти  о дно  за  дру ги м, и  
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по кры ти я  пло ща до к бу ду т о тли ча ться . Ра зли чны е  по кры ти я  – э то  бо льши е  

о тли чи я  и  в ско ро сти  по лё та  мя ча , и  в сте пе ни  е го  вра ще ни я .  

На при ме р, на  гли но пе сча ны х ко рта х мя ч о тска ки ва е т вы со ко , 

све рхкру че ны е  мя чи  да ю т о со бе нно  вы со ки й о тско к. На  бы стры х 

по кры ти я х мя ч о тска ки ва е т о тно си те льно  ни зко , но  го ра здо  

стре ми те льне е  при  о дно й и  то й же  си ле  у да ра . О т то го , ка к бы стро  

спо ртсме н при спо со би тся  к о тско ку , во  мно го м бу де т за ви се ть е го  у спе х в 

ма тче .  

Кро ме  то го , те нни си сты  и гра ю т ту рни ры  то  в за кры ты х 

по ме ще ни я х, то  на  о ткры то м во зду хе . Бо льши е  тре бо ва ни я  к 

ко о рди на ци о нны м во змо жно стя м те нни си сто в пре дъя вля ю т и  

ме те о ро ло ги че ски е  у сло ви я , о со бе нно  ве те р. Ве тре на я  по го да  вли я е т на  

и гру  о бо и х со пе рни ко в, но  по бе ди ть да же  бо ле е  си льно го  со пе рни ка  

мо же т то т, кто  су ме е т, о смы сли в сво и  де йстви я , пе ре стро и ть и х 

со о тве тстве нно  и зме ни вше йся  о бста но вке  [24]. 

В а на ло ги чно м ре жи ме  ра бо та ю т му ску лы  при  дви же ни и  по  по лю , 

ко гда  мя ч о тча ли ва е т на  ди ста нци ю , ну жно  сде ла ть си льны й 

ры во к,"во йти "в у да р, вы по лни ть е го  и  стре ми те льно "вы йти "и з у да ра , 

по ста ра ться  ма кси ма льно  и спо льзо ва ть для  сле ду ю ще го  у да ра  во  вре мя  

тре ни ро вки , ре ко ме нду е тся  де ла ть 2-3 се ри и  по  5-8 пры жко в в лю бо м 

про це ссе . Пре во схо дно  тре ни ро ва нны й спо ртсме н мо же т вы по лни ть 4 

се ри и , вклю ча я  10 пры жко в. Те нни си сты  мо гу т и спо лня ть э ту  тре ни ро вку  

то лько  по сле  все го  э то го , ка к по про бу ю т при ра сти ть бе зу сло вну ю  си лу  

му ску л но г[30]. 

Е сли  е сть це ль ра зви ть пры тку ю  си лу  мы шц ве рхне го  пле че во го  

по я са  и  ру к, да нны е  му ску лы  при му т у ча сти е  в и спо лне ни и  мно ги х 
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у да ро в по  мя чу , вклю ча я  пра кти ку  по да чи , ко то ру ю  вы  смо же те  

и спо льзо ва ть в па ра х за по лне нны х ша ро в ра зно го  ве са . То гда  

превосходнее ло ви ть мя ч де я ни е м, схо жи м на  у да р спра ва , по да чу  и  та к 

да ле е , а  по то м е сть ре звы й бро со к, ко то ры й и ми ти ру е т то т же  у да р.  

И ны ми  сло ва ми , му ску лы  о бя за ны  стре ми те льно  пе ре йти  о т 

у сту па ю ще го  ре жи ма  ра бо ты  к пре о до ле ва ю ще му  ре жи му  ра бо ты . Что бы  

до сти чь же ла е мо го  ре зу льта та  вы  та кже  смо же те  и спо льзо ва ть ме то д 

ди на ми че ски х у си ли й. Не  счи та я  а  всё  по то му  ра бо ту  с ма ле ньки ми  

ве са ми(до  20% о т ма кси ма льно го ) вре мя  о т вре ме ни  мо жно  че ре до ва ть с 

у пра жне ни я ми  с бо льши ми  ве са ми -до  40%.  

На и пре кра сна я  ко мпо зи ци я  та ки х у пра жне ни й пре дста вле на  

со о тно ше ни е м 5: 1. У пра жне ни я , вы по лня е мы е  на  о со бы х тре на же ра х, 

о че нь не пло хи  для  у лу чше ни я  ско ро стно -си ло во й по дго то вки  му ску л 

ве рхне го  пле че во го  по я са  и  ру к. 

В те нни се  да нно е  ка че ство  о со бе нно  я сно  про я вля е тся  при  о сво е ни и  

те хни ки  и спо лне нья  у да ро в с ра зли чны ми  си ло й, на пра вле ни е м, 

вра ще ни е м мя ча , и ны ми  сло ва ми   в хо де  о сво е ни я  все го  о би ли я  

те хни че ски х де я ни й те нни си сто в в тру дно й о бста но вке  и гры .  

О че нь при нци пи а льно  у ме ть стре ми те льно  пе ре стра и ва ть 

дви га те льну ю  де я те льно сть е щё  и  по э то му , что  не ре дко  при хо ди тся  

и гра ть на  ко рта х с ра зны ми  по кры ти я ми . Со ре вно ва ни я  мо гу т и дти  о дно  

за  и ны м, и  по кры ти я  пло ща до к бу ду т о тли ча ться . Ра зны е  по кры ти я   э то  

о гро мны е  о тли чи я  и  в ско ро сти  по лё та  мя ча , и  в сту пе ни  е го  вра ще ни я .  

На при ме р, на  гли но пе сча ны х ко рта х мя ч о тска ки ва е т вы со ко , 

сверхкрученые мя чи  да ю т не по дра жа е мо  вы со ча йши й о тско к. На  пры тки х 
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по кры ти я х мя ч о тска ки ва е т у сло вно  ни зко ва то , но  е ще  стре ми те льне е  при  

о дно й и  то й во т же  си ле  у да ра .  

О т то го , ка к ско ро  спо ртсме н при спо со би тся  к о тско ку , зна чи те льно  

бу де т в за ви си мо сти  е го  фу ро р в фу тбо льно м ма тче . Кроме а  всё  по то му  

те нни си сты  и гра ю т ту рни ры  то  в за кры ты х по ме ще ни я х, то  на  о ткры то м 

во зду хе . Ве ли ки е  тре бо ва ни я  к ко о рди на ци о нны м спо со бно стя м 

те нни си сто в пре дъя вля ю т и  ме те о ро ло ги че ски е  у сло ви я , в о со бе нно сти  

ве те р. Ве тре на я  по го да  вли я е т на  за ба ву  о бо и х ко нку ре нто в, но  о до ле ть 

да же  бо ле е  си льно го  со пе рни ка  мо же т то т, кто  су ме е т, о смы сли в сво и  

де я нья , пе ре стро и ть и х со о тве тстве нно  и зме ни вше йся  о бста но вке  [24]. 

Те нни си сты  и спы ты ва ю т зна чи мы е  тру дно сти , поэтому что  при  

по да че  вро де  ка к ко рта  мя ч бу де т ле те ть к за дне й по ло сы , по э то му  что  

ве те р ду е т в спи ну , а  с дру го й сто ро ны  - е два  до би ва е тся  се тки . В о дно м 

слу ча е  о бы де нно е  и схо дно е  по ло же ни е  при де тся  дви ну ть на  5 ша го в 

впе ре д, в при я те ле м слу ча е  - вспя ть.  

В лю бо й фо рме  спо рта , и спо лня е мо м спо ртсме но м, ло вко сть свя за на  

со  а бсо лю тно  все ми  и ны ми  фи зи че ски ми  сво йства ми  – си ло й, ско ро стью , 

вы но сли во стью , ги бко стью . во т по э то му  с у лу чше ни е м э ти х сво йств 

у лу чша е тся  и  ло вко сть. Ло вко сть по чти  во  все м на хо ди тся  в за ви си мо сти  

о т ко ли че ства  о сво е нны х дви же ни й, с дру го й сто ро ны , че м бо льше  

ра зви ва е тся  ло вко сть, те м во т ле гче  спо ртсме ну  о сва и ва ть но вы е  

дви же ни я  (хо ды ); вре мя  на  фо рми ро ва ни е  на вы ка  та кже  ве ско  

со кра ща е тся . во т по э то му  ма сте рство  де я нья  и  ло вко сть гро мко сти  

по дстра и ва ю тся  дру г по д дру га . 

Гла вны е  дви га те льны е  и  дви га те льны е  спо со бно сти  че ло ве ка  

при о бре та ю тся  в пе рвы е  5 ле т жи зни  - на  до лю  ко то ры х при хо ди тся  о ко ло  
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30% фи зи че ски х у пра жне ни й у  взро слы х, а  к 12 го да м ко ли че ство  

о вла де ни я  фи зи че ски ми  у пра жне ни я ми  во зро сло  е ще  на  60%, а  э то  90%. В 

э то м во зра сте  де тки  и зя щне е  все го  о сва и ва ю т но вы е  дви же ни я .  

Э то  та кже  свя за но  со  спо со бно стью  за вла де ть до во льно  тру дны ми  

дви же ни я ми , во зра сто м, в ко то ро м на чи на ю тся  у ро ки  те нни са . Не  сто и т 

за бы ва ть, что  спо со бно сть о сва и ва ть но вы е  дви же ни я  и  мы ше чны е  

чу вства  и ме е т ра зны й чу встви те льны й во зра ст. 

 Вы я вле но , что  в во зра сте  6-9 ле т де ти  про сто  во спри ни ма ю т и  

у сва и ва ю т но вы е  фо рмы  фи зи че ски х у пра жне ни й, а  у ро ве нь и х мы ше чно й 

чу встви те льно сти  ни зо к. Ве дь и з-за  э то го  у  де те й да нно го  во зра ста  ну жно  

у чи ть гла вны е  те хни ки  и  дви же ни я  в ко нте ксте  о вла де ни я  ка к мо жно  

бо льши м ко ли че ство м дви же ни й. 

Что бы  во спи та ть у  че ло ве ка  ло вко сть ре ко ме нду ю тся  у пра жне ни я , 

вклю ча ю щи е  э ле ме нты  та к на зы ва е мо й све же сти  - но ви зны , свя за нны е  с 

мо ме нта льны м ре а ги ро ва ни е м на  ме ня ю щу ю ся  си ту а ци ю , а  та кже  

у пра жне ни я , ко о рди на ци о нно й тру дно сти , ве дь и ме нно  о на  по вы ша е тся  

о т за ня ти я  к за ня ти ю .  

Координационная  сло жно сть у пра жне ни й, не пре ме нно , повышена 

у ве ли че ни е м тре бо ва ни й к то чно сти  дви же ни й, и х обоюдной 

со гла со ва нно сти , вне за пно стью  ко нфи гу ра ци и  си ту а ци и  и  о бста но вки  

спо ртсме на . Та кже , у пра жне ни я , тре ни ру ю щи е  ве сти бу ля рны й а ппа ра т, 

да ю т ве со мы й э ффе кт для  во спи та ни я  ло вко сти  у пра жне ни я ,  к при ме ру  

ра зно го  ро да  ку вы рки , по лё ты -ку вы рки  че ре з пре пя тстви я , пе ре во ро ты , 

пры жки  с по во ро та ми  и  т.п.  
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О че нь у вле ка те льна я  по дбо рка  а кро ба ти че ски х у пра жне ни й бы ла  

и зго то вле на  М.А .По по вы м. О н да ё т спо со бы  и спо лне нья  и  ме то ди че ски е  

со ве ты  для  ра зу чи ва ни я  пре дла га е мы х у пра жне ни й [33]. 

За ня ти я , ко то ры е  вклю ча ю т в се бя   ра зны е  ра ди а льны е  пе ре ка ты , 

и спо лня е мы е  ра зли чны ми  ме то да ми  и  в ра зны х со е ди не ни я х, ку вы рки  

впе рё д, впе рё д в се д но ги  по вро зь, впе рё д с вы па да , с пры жка , вспя ть, 

ку вы рки  впе рё д и  пры жки  с по во ро то м на  360, ку вы рки  вдво ё м с за хва то м 

го ле ни , пе ре во ро ты  в сто ро ну  (ко ле со ), пе ре во ро ты  с о по ро й ли чно  в ру ки  

и  на  го ло ву , по дъё мы  ра зги бо м.  

За ча сту ю  и гро к, и гра ю щи й у  се тки , исполняющий пры жо к, что б 

о тра зи ть мя ч, по сла нны й да ле ко  в сто ро ну , не  по ба и ва я сь па де ни я . 

Принима я  во  вни ма ни е  с э ти м о со бу ю  зна чи мо сть получают у пра жне ни я , 

ра зви ва ю щи е  пры жко ву ю  ло вко сть. 

 

1.3 О рга ни за ци я  по дго то вки  те нни си сто в го ди чно м ци кле  

тре ни ро вки . 

 

Ра зде ле ни е  тре ни ро во чно го  про це сса  предполагает со бо й 

не ра зры вну ю  свя зь все х ви до в по дго то вки , и х постоянное кру гло го ди чно е  

о су ще ствле ни е . То лько  в ре дча йши х слу ча я х в те че ни е  ко ро тки х 

про ме жу тко в вре ме ни  за ве рша ю ще го  э та па  мо же т не  про во ди ться  

те хни че ска я  и  стратего - та кти че ска я  по дго то вки . О дна ко  э то  сле ду е т 

ра ссма три ва ть ка к вы ну жде нно е  и склю че ни е , свя за нно е , на при ме р, с 

не о бхо ди мо стью  не ко то ро го  «о твле че ни я » о т и гры  в свя зи  с пси хи че ско й 

у ста ло стью  по сле  се зо на  на пря же нны х со ре вно ва ни й. 

Органическая вза и мо свя зь о бла сте й по дго то вки  в спо рти вно й 

пра кти ке  зачастую на ру ша е тся . О со бе нно  э то  ка са е тся  фи зи че ско й 
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по дго то вки . К при ме ру , не ре дки  слу ча и , ко гда  фи зи че ско й по дго то вко й 

увлекаются ли шь в пе рво й по ло ви не  по дго то ви те льно го  э та па , то гда  ка к в 

да льне йше м о на  не о пра вда нно  о тступает на  за дни й пла н [36]. 

Э та по м, ко то ры й на чи на е тся  ка жды й но вы й го ди чны й ци кл 

тре ни ро вки , на зы ва ю т по дго то ви те льны й пе ри о д. За ве рша е тся  о н с 

на ча ло м о сно вны х о фи ци а льны х состязаний. По дго то ви те льны й пе ри о д 

фигурально на зы ва ю т фу нда ме нта льны м, та к ска за ть с не о бхо ди мо стью   

по дче ркну ть е го  ре ша ю щу ю  ро ль в фо рми ро ва ни и  са мы х гла вны х и  

ва жны х во змо жно сте й для  до сти же ни я  вы со ки х ре зу льта то в в 

со ре вно ва ни я х. 

О сно вны е  за да чи  тре ни ро вки  в по дго то ви те льно м пе ри о де : 

1. Ро ст дви га те льны х на вы ко в во  все х ча стя х тре ни ро вки ; 

до сти же ни е  в ко нце  пе ри о да  вы со ко й фо рмы  у пра жне ни й, по дго то вка  к 

вы со ко му , дли те льно му  стре ссу  со ре вно ва те льно го  пе ри о да . 

2. Стра те ги че ски е , та кти че ски е  и  те хни че ски е  у лу чше ни я , с 

а кце нто м на  о сво е ни е  все го  ко мпле кса  и гро вы х де йстви й и  ко нку ре нтно го  

по ве де ни я ;"по дтя ги ва ни е " сла бы х сто ро н и  у си ле ни е  си льны х сто ро н 

все ми  во змо жны ми  спо со ба ми ; те сти ро ва ни е  и  про чно е  за кре пле ни е  и гры  

с по мо щью  а нти  - мо де ли  и гры .，  

3. У лу чше ни е  фи зи че ско го  ка че ства , у лу чше ни е  ка че ства , 

у лу чше ни е  фи зи че ско го  ка че ства . 

4. Пси хо ло ги че ска я  по дго то вка  (у по р на  во спи та ни е , 

це ле у стре мле нно сть, про я вле ни е  тру до лю би я , на сто йчи во сти  в 

у стра не ни и  не до ста тко в, во ли  в бо рьбе  с у ста ло стью ). 

Ди на ми ка  на гру зки  за ви си т о т пе ри о да , к сло ву  для  

по дго то ви те льно го  пе ри о да  ха ра кте рна  сле ду ю ща я  ди на ми ка  на гру зки  . 
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Сна ча ла  на гру зка  в не де льны х ци кла х по сте пе нно  у ве ли чи ва е тся , че ре з 

не ко то ро е  вре мя  (при ме рно  че ре з ме ся ц) до сти га е т вы со ко го  у ро вня  и  

де ржи тся  на  э то м у ро вне  до во льно  про до лжи те льно е  вре мя . Пе ре д са мы м 

на ча ло м со ре вно ва те льно го  пе ри о да  на гру зку  мо жно  не мно го  сни зи ть, 

что бы  да ть не ко то ры й о тды х пе ре д дли те льны ми  вы сту пле ни я ми  в 

со ре вно ва ни я х. 

В пе ри о д не по сре дстве нно й по дго то вки  к со стя за ни я м на гру зку  

у де ржи ва ю т  на  на и вы сше м у ро вне . План е е  перемены при о бре та е т фо рму  

во лно о бра зно й кри во й (с не бо льшо й а мпли ту до й ра ска чи ва ни я ).  

Волнообразность со пря же на  с не о бхо ди мо стью  со вме ща ть вы со ки е  

и  сре дни е  на гру зки  с наивысшими, ко то ры е  до лжны  не ско лько  

пре во схо ди ть вы со ки е  со ре вно ва те льны е  на гру зки  (ка к в о тде льно  взя то м 

тре ни ро во чно м дне , та к и  в не де льно м ци кле  в це ло м). В то  вре мя  

зна чи те льна я  со ре вно ва те льна я  на гру зка  не  бу де т для  те нни си ста  о че нь 

вы со ко й,  и  о н вы сту пи т в со ре вно ва ни я х до во льно  не  на  пре де ле  сво и х 

во змо жно сте й [29]. 

По дго то ви те льны й пе ри о д по дра зде ля ю т на  э та п пре два ри те льно й и  

э та п предсоревновательной по дго то вки . 

В пе рво на ча льно й ста ди и  у ста на вли ва е тся  це ль не ско лько  

у со ве рше нство ва ть фи зи че ску ю  по дго то вку  те нни си сто в, у де ля я  о со бы й 

интерес у стра не ни ю  не до ста тко в, те сти ро ва ни ю  у лу чше нны х ва ри а нто в 

де йстви й. 

Во -вто ры х, предматчевая тре ни ро вка  я вля е тся  ло ги че ски м 

про до лже ни е м пре ды ду ще й тре ни ро вки . Про во дя  ко мпле ксны е  

тре ни ро вки , на пра вле нны е  на  по вы ше ни е  спо рти вно го  ма сте рства  в 

це ло м, те нни си сты  го то вя тся  к и гре , ста ра я сь про чно  за кре пи ть 
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у со ве рше нство ва нны е  ва ри а нты  стра те ги и , та кти ки  и  те хни ки  в у сло ви я х, 

ма кси ма льно  при бли же нны х к и х ко нку ре нта м. 

По дго то ви те льны й пе ри о д пре по да ва ни я  о бла да е т дву мя  

направлениями , та ки ми  ка к: пе рво е  – та к ска за ть "подтянуть" сла бы е  

сто ро ны  в ка ждо м ви де  о бу че ни я , а  вто ро е  - дополнительно по вы си ть 

си льны е  сто ро ны  и гро ка . 

В да нны й период ве де тся  а кти вна я  фи зи о ло ги че ска я  по дго то вка , 

ко то ро й у де ля е тся  са ма я  ве со ма я  по зи ци я  на  на ча льны х э та па х э то го  

про ме жу тка . Ре ко ме ндо ва но  це ли ко м и   по лно стью  по свя ти ть о ди н - два  

у ро ка  в не де лю  именно тя же ло й фи зи че ско й по дго то вке . Ку рсы  

фи зи че ско й по дго то вки  со  сре дне й и  ни зко й на гру зко й мо гу т бы ть 

у спе шно  и спо льзо ва ны  для  а кти вно го  о тды ха . Та ко е  за ня ти е  о со бе нно  

же ла те льно  по сле  се ри и  и гро вы х тре ни ро во к, про во ди тся  бо льша я  

на гру зка . 

Мно го чи сле нны е  за ня ти я  спо рто м в по дго то ви те льно м пе ри о де  

но ся т та к на зы ва е мы й ко мпле ксны й ха ра кте р: о дна  ча сть по свя ща е тся  

со ве рше нство ва ни ю  и гро вы х де йстви й, дру га я  — спе ци а льно й 

фи зи че ско й по дго то вке . В та ки х за ня ти я х ста ви тся  за да ча  

со ве рше нство ва ть пре и му ще стве нно  о дно -два  фи зи че ски х ка че ства . 

На при ме р, е сли  в о дно м за ня ти и  де ла ю т а кце нт на  ра зви ти и  бы стро ты  и  

ло вко сти , то  в дру го м — на  ра зви ти и  си лы . 

За ня ти я  в за ле  сле ду е т со че та ть с тре ни ро вка ми  на  све же м во зду хе . 

Дли те льна я  про бе жка  по  сне гу , и гра  в фу тбо л и ли  ру чно й мя ч, хо кке й, 

за ня ти я  лы жа ми  мо гу т слу жи ть хо ро ши м сре дство м у лу чше ни я  

фи зи че ско й по дго то вле нно сти , за ка ли ва ни я , по зво ля ю т и збе жа ть 

пе ре на пря же ни я  не рвно й си сте мы . 
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О бо ру до ва ни е  бы ло  у со ве рше нство ва но  с у че то м пе рспе кти вно й 

за да чи  и  о це нки  до сти гну то го  у ро вня  те хни че ско й ко мпе те нтно сти . Е сли  

те хни че ска я  по дго то вка  я вно  не до ста то чна , и  и ме ю тся  су ще стве нны е  

не до ста тки  в те хно ло ги и  вы по лне ни я  те хни ки , то  о со бо е  вни ма ни е  

сле ду е т у де ли ть со ве рше нство ва ни ю  у да ра  в про сте йши х у сло ви я х. Что бы  

вне сти  фу нда ме нта льны е  и зме не ни я  в те хно ло ги ю , пра кти че ски  

не во змо жно  сра зу  о сво и ть сче т но вы х у да ро в в и гре .  

Для  э то го , на чи на я  с про сты х де йстви й, не о бхо ди мо  по сте пе нно  

у сло жня ть у сло ви я  вы по лне ни я  те хни ки , и  сна ча ла  кра йне  ре дко  

при ме ня ть ба ллы  в и гре . Ре ко ме нду е тся  си сте ма ти че ски  и спо льзо ва ть 

та ку ю  и гру  по сле  но во го  у да ра , а  та кже  те хни ку  у да ро в, в ко то ру ю  бы ли  

вне се ны  зна чи те льны е  и зме не ни я , с о пре де ле нны ми  за да ча ми , до ста то чно  

про чно  за кре пле нны ми  в о тде льны х и гро вы х у пра жне ни я х и  

тре ни ро во чны х и гра х[35]. 

Для  то го , чтобы кре пко  у сво и ть у лу чше нну ю  те хни ку  в и гре , ва жно  

на йти  пра ви льно е  со че та ни е  и гро во го  сче та  и  элементов, та к на зы ва е мы х 

у пра жне ни й - о тра ба ты ва йте  те хни ку  на  по ле  и ли  на  тре ни ро во чно й 

сте не , и спо льзу я  о тде льны е  при е мы , по лу чи те  сле ду ю щи е  три  ви да  

тре ни ро во к: 

1) тре ни ро вка  це ли ко м со сто и т и з о тде льны х у пра жне ни й с 

при ме не ни е м о пре де ле нны х у да ро в и  и х ко мби на ци й;  

2) вто ро й ви д со сто и т и з дву х ча сте й — «ра бо ты  по  э ле ме нта м» и  

и гры  со  сче то м с за да че й за кре пи ть и зу ча е мы е  у да ры ;  

3) тре ти й со сто и т и з тре х ча сте й — по сле  «ра бо ты  по  э ле ме нта м» и  

и гры  со  сче то м сно ва  пе ре хо дя т к о тде льны м у пра жне ни я м для  

«шли фо вки » дви же ни й. 
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Ра ци о на льне е  все го  и спо льзо ва ть сче т и гры  с на ча ла  

по дго то ви те льно го  пе ри о да  то лько  для  хо ро шо  по дго то вле нны х 

те нни си сто в, и ме ю щи х хо ро ше е  о тно ше ни е  ко  все му  комплексу  

ра зли чны х у да ро в. О дна ко  да же  та ки е  спо ртсме ны  до лжны  ре гу ля рно  

и спо льзо ва ть и ны е  у пра жне ни я , что бы  тща те льно  "о тшли фо ва ть" ка жду ю  

те хни ку . 

Предматчевая фа за , ко то ра я  на чи на е тся  при ме рно  за  по лто ра  ме ся ца  

до  о фи ци а льно го  ма тча , у де ля е т о со бо е  вни ма ни е  стра те ги че ско й и  

та кти че ско й по дго то вке . У сло ви я  о бу че ни я , ка к пра ви ло , бли зки  к 

соревновательным. Бо льши нство  е же не де льны х тре ни ро во чны х ци кло в в 

э то  вре мя , ка к пра ви ло , со о тве тству ю т соревновательным. Кро ме  то го , 

о бща я  на гру зка  на  не ко то ры е  тре ни ро во чны е  ку рсы  и  не де льны е  ци клы  в 

це ло м до лжна  пре вы ша ть на гру зку  на  и нте нси вны е  со ре вно ва ни я . 

Пра кти ку йте сь в и гре  со  сче то м ра зли чны х со пе рни ко в (же ла те льно  в 

при су тстви и  су дьи ). То ва ри ще ски е  ма тчи  про во дя тся  с у ча сти е м 

те нни си сто в и  не  при гла ше нны х спо ртсме но в и х спо рти вны х ко ма нд. 

И гра , ко то ра я  за би ва е т в предматчевом пе ри о де , до лжна  счи та ться  

ко нтро льно й и гро й. О ни  про во дя т про ве рку , что бы  по дго то ви ться  к 

пе рво й о фи ци а льно й и гре . Э ти  и гры , ко нце пци я  за ня ти й в це ло м, до лжна  

бы ть по хо жа  на  ре пе ти ци ю  пе ре д и гро й. 

Ранневе се нни й пе ри о д о бу че ни я  немного ко ро че  осенне - зи мне го . 

Ка к пра ви л, э то  дли тся  о ко ло  по лу то ра  ме ся це в. Е сли  пе рвы й 

по дго то ви те льны й пе ри о д на чи на е тся  по сле  фи на ла , то  вто ро й - по сле  

зи мне го  и гро во го  пе ри о да . Несомненно, э то  о пре де ля е т ди на ми ку  

тре ни ро во чно й на гру зки  для  ка ждо го  по дго то ви те льно го  пе ри о да  [24]. 
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В ве се нне м по дго то ви те льно м пе ри о де  пе ре д те нни си сто м сто и т 

до ста то чно  не про ста я  це ль, требующая же стко го  у че та  со сто я ни я  и гро ка , 

его ре зу льта то в пре дше ству ю ще й тре ни ро вки  и  со ре вно ва ни й. С о дно й 

сто ро ны , е му  ну жно  не мно го  пе ре до хну ть по сле  на пря же нны х со стя за ни й, 

с дру го й — хо ро шо  по дго то ви ться  к сле ду ю ще му  ле тне му  

со ре вно ва те льно му  се зо ну .  

По э то му  в на ча ле  пе ри о да  на гру зку  не мно го  сни жа ю т и  и з 

тре ни ро вки  и склю ча ю т со ре вно ва те льны й э ле ме нт, что бы  со хра ни ть для  

спо ртсме на  до ста то чно  вре ме ни  для  отдыха , пре жде  все го  для  его не рвно й 

си сте мы . Подобная о бле гче нна я  тре ни ро вка  про до лжа е тся  о ко ло  де ся ти  

дне й, а   да льше  нагрузка не мно го  по вы ша е тся  и  до во льно  бы стро  до хо ди т 

до   при вы чно го  вы со ко го  у ро вня . 

За ня ти я  в ве се нне м по дго то ви те льно м пе ри о де  о ри е нти ро ва ны  на  

у стра не ни е  не до ста тко в, вы я вле нны х в зи мни х со ре вно ва ни я х. 

Со ре вно ва те льны й пе ри о д. У ча сти е  в со ре вно ва ни я х и  все сто ро ння я  

по дго то вка  к ни м — во т гла вно е , что  о тли ча е т тре ни ро вку  те нни си ста  в 

со ре вно ва те льно м пе ри о де . О дна ко  э то  не  зна чи т, что  о на  на це ли ва е тся  

то лько  на  по дго то вку  к ка ждо му  со ре вно ва ни ю . И  зде сь кра сно й ни тью  

до лжна  про хо ди ть пе рспе кти вно сть со ве рше нство ва ни я  спо ртсме на . 

Главные за да чи  тре ни ро вки  в со ре вно ва те льно м пе ри о де : 

1. На  о сно ве  многосторонней по дго то вки , о бе спе чи ва ю ще й 

на и вы сшу ю  спо рти вну ю  фо рму  ко  вре ме ни  гла вны х со ре вно ва ни й, 

ре зу льта т вы со ки х ста би льны х и то го в. 

2. О со ба я  о рга ни за ци я  к ка ждо му  и з со ре вно ва ни й с у че то м е го  

про гра ммы , обстоятельств проведения, по чвы   пло ща до к, о со бе нно сте й 

и гры  гла вны х со пе рни ко в. 
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3. Психологическая о рга ни за ци я  с у по ро м на  у кре пле ни е  во ле вы х 

ка че ств, на и бо ле е  те сно  свя за нны х с вы сту пле ни я ми  те нни си ста  в 

со ре вно ва ни я х (во ля  к по бе де , вы де ржка , сме ло сть и  ре ши те льно сть в 

и гро вы х де йстви я х, во ля  в пре о до ле ни и  о три ца те льны х пси хи че ски х 

со сто я ни й и  в бо рьбе  с у то мле ни е м, вы зва нны м вы со ки ми  

со ре вно ва те льны ми  и  тре ни ро во чны ми  на гру зка ми ). 

В со ре вно ва те льны е  вре ме на  все  ви ды  спо рти вно й по дго то вки  

при о бре та ю т при ме рно  о ди на ко во е  зна че ни е . Ни зко е  ка че ство  о дно го  

ви да  о бу че ни я  ча сто  ме ша е т е му  по ка зы ва ть са мы е  вы со ки е  ре зу льта ты . 

Е сли  хо ро шо  тре ни ро ва нны й те нни си ст до сти г и де а льны х ре зу льта то в с 

то чки  зре ни я  те хни ки  и  та кти ки , е сли  е го  у мстве нна я  по дго то вка  к и гре  

ни зка я , о н все  ра вно  не  по ка же т вы со ки х ре зу льта то в. По э то му  ма ле йши й 

не до ста то к в лю бо м ви де  о бу че ни я  до лже н бы ть не ме дле нно  у стра не н 

[27]. 

Про це сс са мо й и гры  на хо ди тся   в о сно ве  э то го  тре ни ро во чно го  

пе ри о да . С о дно й сто ро ны , о ни  считаются си льны м сре дство м по вы ше ни я  

фи зи че ско й по дго то вки , с дру го й - на и бо ле е  ре зу льта ти вны м сре дство м 

проверки и то го в тре ни ро во к в "бо е вы х" условиях. Не по сре дстве нно  по  

э то й при чи не  ва жно  и ме ть пра ви льну ю  о це нку  ре зу льта ти вно сти  ка ждо й 

и гры , глу бо ки й и  все сто ро нни й а на ли з. Э то  о тно си тся  ко  все м 

состязаниям, ко то ры е  за ка нчи ва ю тся  по бе да ми  и  по ра же ни я ми . Сле ду е т 

по мни ть, что  и но гда  не у да ча  (ка ко й бы  же сто ко й и  о ско рби те льно й о на  ни  

бы ла ) мо же т на у чи ть не  то лько  по бе де . 

В со ре вно ва те льно м э та пе  не  пре кра ща е т о су ще ствля ться  

фи зи че ска я  по дго то вка . В да нны й пе ри о д о на  до лжна  не сти  всесторонний 

ха ра кте р, хо тя  вре мя , пре дпо ла га е мо е  на  не е , не ско лько  уменьшается.  
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О со бо е  вни ма ни е  о бра ща ю т на  со ве рше нство ва ни е  бы стро ты  и  

ло вко сти . Сто йко сть фо рми ру е тся  гла вны м о бра зо м в про це ссе  

про до лжи те льны х тре ни ро во чны х и гр и  у ча сти я  в мно го чи сле нны х 

со ре вно ва ни я х. Сре дства  фи зи че ско й по дго то вки  для  ра зви ти я  э то го  

ка че ства  и спо льзу ю т в о гра ни че нны х ма сшта ба х. У пра жне ни я  

ско ро стно го  ха ра кте ра  и  у пра жне ни я  на  ло вко сть до лжны  бы ть 

о бя за те льны м э ле ме нто м тре ни ро вки  в про ме жу тка х ме жду  

со ре вно ва ни я ми . 

Наибольше вре ме ни  в со ре вно ва те льно м пе ри о де  при хо ди тся  на  

со ве рше нство ва ни е  та кти ки  и  те хни ки . Зде сь пре ду сма три ва е тся  то нка я  

«шли фо вка » пра кти че ски  ка ждо го  и з при е мо в те хни ки , про чно е  

за кре пле ни е  в и гре  со  сче то м те х ви до в, спо со бо в и  фо рм де йстви й, 

ко то ры е  пла ни ру е тся  и спо льзо ва ть в со ре вно ва ни я х с гла вны ми  

соперниками. 

Но вы е  со ре вно ва ни я  ра ссма три ва ю т ка к ко нтро льны е . В ни х 

про ве ря ю т спо рти вну ю  по дго то вле нно сть и гро ка  и  на  э то й о сно ве  стро я т 

да льне йшу ю  стра те ги ю  тре ни ро во к. Ве дь и ме нно  ка ждо е  спо рти вно е  

со ре вно ва ни е  до лжно  ста ть о че ре дно й сту пе нько й к бо ле е  вы со ки м 

ре зу льта та м в по сле ду ю щи х со стя за ни я х. 

В ко нку рсно м э та пе  о со бо е  зна че ни е  при о бре та е т та к на зы ва е ма я  

пси хи че ска я  све же сть. По  э то й при чи не  ве де тся  стро го е  со блю де ни е  

ги ги е ни че ско го  ре жи ма , пра ви льно е  и спо льзо ва ни е  а кти вно го  о тды ха , 

ра зно о бра зи е  сре дств и  у сло ви й тре ни ро вки , э мо ци о на льно сть за ня ти й 

де ла е т ва жно е  у сло ви е  у спе шно й по дго то вки . 
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Заве рша ю щи й э та п. За клю чи те льны м пе ри о до м за ка нчи ва е тся  

ка жды й го ди чны й ци кл за ня ти й. Продолжается о н по сле  о ко нча ни я  се зо на  

со ре вно ва ни й и  дли тся  о ко ло  ме ся ца . 

О сно вны е  за да чи , ко то ры е  пре дсто и т ре ши ть на  за клю чи те льно м 

э та пе : 

1. И нте нси вны й по ко й по сле  на пря же нно го  и гро во го  се зо на , 

ре а би ли та ци о нны е  события про во дя тся  для  то го , что бы  спо ртсме ны  бы ли  

го то вы  тре ни ро ва ться  в но во м ци кле , с бо ле е  вы со ки ми  тре бо ва ни я ми . 

2. Последующее у лу чше ни е  те хни че ско й и  фи зи че ско й 

по дго то вле нно сти  в ле гки х о бсто я те льства х, в о сно вно м, на пра вле но  на  

у стра не ни е  де фе кто в, о бна ру же нны х в и гре . 

3. Подведите ре зу льта ты  преподавания и  вы сту пле ни я  на  

со ре вно ва ни я х, про а на ли зи ру йте  не до ста тки  и  ра зра бо та йте  пла н 

о бу че ни я  на  сле ду ю щи й го д. 

Та ки м о бра зо м, тре ни ро вка  в за ве рша ю ще м пе ри о де  не се т в се бе  

и то го вы й и  о дно вре ме нно  пе рспе кти вны й ха ра кте р. Пе рспе кти вно сть 

вы ра жа е тся  в со зда ни и  ва жны х в да льне йше м пре дпо сы ло к для  у спе шно й 

по дго то вки  и  вы сту пле ни й в со ре вно ва ни я х в сле ду ю ще м го ди чно м ци кле  

тре ни ро вки . Спо ртсме ну  сто и т на чи на ть но ве йши й ци кл о тдо хну вши м, 

по лны м си л и  э не рги и , с большим же ла ни е м у по рно  тре ни ро ва ться  и  

по вы ша ть сво е  ма сте рство  [28]. 

Вы со ко е , те м бо ле е  ма кси ма льно е  на пря же ни е  не льзя  по дде ржи ва ть 

в те че ни е  все го  го да  тре ни ро во к. В го до во м ци кле  на блю да е тся  

о тно си те льно  ко ро тки й пе ри о д а кти вно го  о тды ха , сво е го  ро да  не рвна я  

ра зря дка , на ко пле ни е  не рвно й э не рги и  я вля е тся  не о бхо ди мы м у сло ви е м 

для  не у кло нно го  ро ста  на вы ко в. 



39 
 

Ча сто  слу ча е тся , что  да же  по сле  до лго го  и  на пря же нно го  

со ре вно ва те льно го  се зо на  те нни си ст не  и спы ты ва е т по тре бно сти  в о тды хе  

(о бы чно  по сле  у спе шно го  со ре вно ва те льно го  се зо на , ко гда  о н чу вству е т 

бо льшо й э мо ци о на льны й по дъе м), но  да же  в э то м слу ча е  не т 

не о бхо ди мо сти  в а кти вны х ра звле че ни я х. Ва жно  по мни ть, что  у ста ло сть 

мо же т во зни кну ть го ра здо  по зже- в по дго то ви те льны й пе ри о д 

сле ду ю ще го  го до во го  ци кла . 

Бы ва е т, что  те нни си ст о тли чно  про ве л го ди чны й тре ни ро во чны й 

ци кл, хо ро шо  вы сту пи л в и гре  по сле  за клю чи те льно го  пе ри о да  вре ме ни , 

ко то ры й не  о бе спе чи л хо ро ше го  не рвно го  о тды ха . По э то му  о н де ла е т то  

же  са мо е  в сле ду ю щи й по сле дни й пе ри о д (то  е сть два  го до вы х ци кла  бе з 

хо ро ше го  о тды ха ).  

К то му  вре ме ни  на сту па е т, не о жи да нны й, но  на  са мо м де ле  впо лне  

е сте стве нны й – ожидаемый спа д: ве сь спо рти вны й се зо н и ли  многая е го  

ча сть не у да чна , бы ва ю т пе ре бо и . При чи но й я вля е тся  ра ссло е ни е  

у ста ло сти  не рвно й си сте мы , и  ка к сле дстви е  – ре зки й у па до к фо рмы  

фи зи че ски х у пра жне ни й, в ре зу льта те  у ху дше ни я  и гры . 

Итак, за ве рша ю щи й пе ри о д вре ме ни  до лже н бы ть этапом 

на ко пле ни я  не рвно й э не рги и , "зарядки" для  ка ждо го  те нни си ста  в 

сле ду ю ще м тре ни ро во чно м ци кле , да же  е сли  о н не  и спы ты ва е т о стро й 

по тре бно сти  в о тды хе . 

Нагрузки е же недельного у че бно го  цикла на  про тя же ни и  пе ри о да  

пла ни ру ю тся  сле ду ю щи м о бра зо м: уже по сле  завершения и гры , о ни  

по сте пе нно  опускаются при ме рно  до  средних, и  о ста ю тся  до  ко нца  

пе ри о да . Су ще стве нно  у ме ньша ть нагрузку по  пра вде  го во ря  

бе ссмы сле нно , ве дь те нни си ста м про сто  ну же н о тды х о т на гру зки , 
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ко то ры й тре бу е т бо льшо го  не рвно го  на пря же ни я . Та кже  ва жно , что  

си сте ма ти че ска я  тре ни ро вка  мно ги х и гро ко в тре бу е т вы со ко го  у ро вня  

фи зи че ско й а кти вно сти . 

Пе ре хо дны й пе ри о д о бы чно  де ля т на  два  э та па . На  пе рво м э та пе  

сни жа ю т на гру зку  по сте пе нно , пе ре хо дя  к а кти вно му  о тды ху . Вто ро й э та п 

це ли ко м по свя ща ю т а кти вно му  о тды ху . 

После за ве рше ни я  со ре вно ва те льно го  се зо на  и то ги  го ди чно го  

пе ри о да  по дго то вки  по две рга ю тся кри ти че ско му  а на ли зу . Обнаруженные 

не до ста тки  мо гу т по мо чь на мно го  лу чше  по стро и ть тре ни ро вку  в 

бу ду ще м. У же  в пе рво й по ло ви не  пе ре хо дно го  пе ри о да  ра зра ба ты ва ю т 

пла н тре ни ро вки  на  сле ду ю щи й го д и  о дно вре ме нно  у то чня ю т 

о со бе нно сти  за клю чи те льно го . 

На  пе рво м э та пе  пе ри о да  про до лжа е тся  со ве рше нство ва ни е  

те хни ки . О со бо е  вни ма ни е  о бра ща ю т на  не до ста тки , о бна ру же нны е  в 

про ше дши х со ре вно ва ни я х. В э то  вре мя  мо же т бы ть у же  на ча то  и  

о сво е ни е  ка ко го -ли бо  но во го  ва ри а нта  у да ра  [32]. 

Пе ри о д за ве рша е тся  а кти вны м о тды хо м, во  вре мя  ко то ро го  

и спо льзу ю т фи зи че ски е  у пра жне ни я  пре и му ще стве нно  со  сре дне й 

на гру зко й. 

Хо ро ши м а кти вны м о тды хо м слу жа т за ня ти я  дру ги ми  ви да ми  

спо рта  (на при ме р, спо рти вны ми  и гра ми ). 

           Вы во д по  пе рво й гла ве  

Та ки м о бра зо м, мо жно  сде ла ть вы во д, что  на  се го дня шни й де нь 

бо льшо й те нни с счи та е тся  о дни м и з са мы х по пу ля рны х ви до в спо рта .  
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Тре бу е тся  о пре де ле ни е  о со бе нно сте й пе рспе кти вно й те хни ки  и  

ме то ди че ски х по дхо до в к е ё  о сво е ни ю  с це лью  и нте нси фи ка ци и  

те хни че ско й по дго то вки  те нни си сто в вы со ко й ква ли фи ка ци и .  

Не о бхо ди м а лго ри тм спо со ба  ко ли че стве нно й о це нки  те хни че ско й 

по дго то вле нно сти  те нни си сто в. Для  те нни си сто в вы со ко й ква ли фи ка ци и  

не о бхо ди мы  сре дства  ко рре кци и  и  тре ни ро вки  те хни ки , с по мо щью  

ра зра бо та нны х для  но вы х у сло ви й на у чно  - ме то ди че ски х по дхо до в. Не  

о бла да я  до лжно й си ло й, не льзя  о сво и ть о сно вны е  у да ры , а  те м бо ле е  

вы по лня ть и х в бы стро м те мпе , при  ко то ро м ли бо  не  о ста ё тся  вре ме ни  для  

вы по лне ни я  у да ро в ма хо вы ми  дви же ни я ми , ли бо  и х про сто  не льзя  

вы по лня ть с бо льши м за ма хо м. 
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ГЛА ВА  II ОПЫТНО-ЭКПЕРИМЕНТАЛЬНАЯ  РА БО ТА  ПО  

О РГА НИ ЗА ЦИ И  И  ПО ДГО ТО ВКЕ ТЕ ННИ СИ СТО В ВЫ СО КО Й 

КВА ЛИ ФИ КА ЦИ И  ГО ДИ ЧНО М ЦИ КЛЕ  ТРЕ НИ РО ВКИ  

2.1  Ме то ды  и ссле до ва ни я   

1. Те о ре ти че ски й а на ли з и  о бо бще ни е  спе ци а льно й ли те ра ту ры ;  

2. Пе да го ги че ски е  ме то ды :  

наблюдение,  

– те сти ро ва ни е  те хни че ски х при е мо в те нни са  в го ди чно м ци кле  

тре ни ро вки , 

– пе да го ги че ски й э кспе ри ме нт.  

3. Хронометрия:  

– и зме ре ни е  вре ме ни   

– и зме ре ни е  вре ме ни  дви га те льны х ре а кци й: про сто то й и  ре а кци и  

вы бо ра :  (па ра лле льны й пе да го ги че ски й э кспе ри ме нт №1).  

4. Ко мпью те рна я  ди на мо ме три я :  

– и зме ре ни е  си лы  хва та , бы стро ты  и  вре ме ни  ра зви ти я  у си ли я  

(па ра лле льны й пе да го ги че ски й э кспе ри ме нт № 2).  

5. Би о ме ха ни че ски й а на ли з дви же ни й те нни си сто в:  

– и гро вы х де йстви й в те нни се  у  те нни си сто в (в о сно вно м 

пе да го ги че ско м э кспе ри ме нте ).  

6. Ва ри а ци о нно -ста ти сти че ски е  ме то ды  и ссле до ва ни я :   

– ко рре ля ци о нны й и  фа кто рны й а на ли зы . 

Ни же  ра скры ва е тся  со де ржа ни е  ме то до в и  ра зра бо та нны х сре дств 

годичной тре ни ро вки  и  ко рре кци и  дви же ни й те нни си сто в 
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1. Те о ре ти че ски й а на ли з и  о бо бще ни е  спе ци а льно й литературы 

Ли те ра ту рны е  да нны е  по  те ме  и ссле до ва ни я  со би ра ли сь в о сно вно м по  

ма те ри а ла м пу бли ка ци й в о те че стве нны х и  за ру бе жны х на у чны х 

жу рна ла х.   

Спо рти вны е  о бзо ры , ма те ри а лы  ко нфе ре нци й и  се ми на ро в тре не ро в 

со ста ви ли  пла тфо рму  на у чно й ко нце пци и  ра бо ты . И спо льзо ва ны  

но рма ти вны е  до ку ме нты  по  те нни су , ти па  «при ме рна я  про гра мма  

по дго то вки  те нни си сто в для  ДЮ СШ», Ме жду на ро дны е  про гра ммы  по  

те нни су  на ча льно й по дго то вки  те нни си сто в ти па  «Те нни с 10-S». 

А на ли зи ро ва ла сь спра во чна я  ли те ра ту ра  Ме жду на ро дно й и  Ро сси йско й 

фе де ра ци й те нни са  – ITF и  ФТР.  

Вы би ра ли сь для  и ссле до ва ни я  ста тьи  и з жу рна ло в «Матчбол»,  

«Те нни с», «Те нни с - э кспе рт», «Toptennis», «Tennis», «Те о ри я  и  пра кти ка  

фи зи че ско й ку льту ры », «Би о ме ха ни ка »;  

И зу че ны  ма те ри а лы  са йто в:  

– Ро сси йска я  на у чна я  э ле ктро нна я  би бли о те ка , и нте гри ро ва нна я  с 

Ро сси йски м и нде ксо м на у чно го  ци ти ро ва ни я  (http://www.elibrary.ru). -  

2. Пе да го ги че ски е  ме то ды   

А . Ме то д на блю де ни я  ре а ли зо вы ва лся  в о че нь ши ро ко м спе ктре : -

на блю де ни е  на  ра зны х ко рта х за  по стро е ни е м тре ни ро во чно го  про це сса  у  

те нни си сто в ра зны х во зра сто в в клу ба х России с 2012 по  2018 го д; 

– на блю де ни е  на  ко рте  за  тре ни ро вко й и  со ре вно ва ни я ми  

спо ртсме но в вы сше й ква ли фи ка ци и ;  

– ви де о на блю де ни е  и  про смо тр тра нсля ци й ту рни ро в си льне йши х 

те нни си сто в ми ра  о су ще ствля ли сь с по мо щью  сле ду ю щи х са йто в: 
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Ме жду на ро дна я  фе де ра ци я  те нни са ,（  https://www.itftennis.com） . 

О ткры ты й че мпи о на т А встра ли и ,（ www.ausopen.com） .  

О ткры ты й че мпи о на т Фра нци и , ( www.rolandgarros.com).  

У и мблдо нски й ту рни р, (www.wimbledon.com).  

О ткры ты й че мпи о на т США . (www.usopen.org).  

В. Ме то д те сти ро ва ни я  те хни че ски х при е мо в те нни са   

В ка че стве  ко нтро льны х и спы та ни й о сно вны х э ле ме нто в те хни ки  в 

пе да го ги че ско м э кспе ри ме нте  вы бра ны  и гро вы е  за да ни я , и спо льзу е мы е  в 

си сте ме  ITN (При ло же ни е  А ).   

Со де ржа ни е  за да ни й для  о це нки  в ба лла х те хни ки  те нни сны х 

при ё мо в: 1) У да ры  на  глу би ну  с о тско ка  по  мя чу  о т ли ни и  по да чи  по  

о че ре ди  спра ва  и  сле ва : 10 и зме ре ни й для  про ве рки  у пра вле ни я  ско ро стью  

по ле та  мя ча  и  дли но й у да ра .  

2) У да ры  на  глу би ну  и  то чно сть по па да ни я  мя ча  по  ли ни и  и  кро ссо м 

спра ва  и  сле ва : 12 и зме ре ни й.  

3) У да ры  с лё та  о т ли ни и , о гра ни чи ва ю ще й ква дра т по да чи  

(хавкорт), на  то чно сть по  дли не  и  ско ро сти  у да ро в - 8 и зме ре ни й.  

4) По да ча  в 4 зо ны  хавкорта по  ско ро сти  и  то чно сти  по па да ни я  мя ча  

- 12 и зме ре ни й.   

5) Пе ре ме ще ни е  по  ко рту  на  вре мя  бе г по  ти пу  "ве е р" со  сбо ро м 

мя че й.  

 

     

Рисуно к 1 - Су мма  ба лло в за  ко нтро льно е  за да ни е  № 5 по  да нны м вре ме ни  

про хо жде ни я  ди ста нци и  «ве е ра » (В при ло же ни и  «А » да ю тся  пра ви ла  и  

си сте ма  ра сче та  ба лло в по  все м за да ни я м). 
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О бо сно ва ни е м пра во ме рно сти  при ме не ни я  шка лы  о це но к в 

про ве де нно м те сти ро ва ни и  те нни си сто в по слу жи л у ста но вле нны й 

про це нт ба лло в о т зна че ни й о це но к для  вы со ко ква ли фи ци ро ва нны х 

те нни си сто в (гла ва  4). 

В да нно й ра бо те  с по мо щью  о це но чно й шка лы  по ка за н при ро ст 

у ро вня  те хни че ско й по дго то вле нно сти  у ча стни ко в э кспе ри ме нта  и  

вы я вле ны  о ши бки  в э ле ме нта х те хни ки  с це лью  и х и нди ви ду а льно й 

ко рре кци и .  

Си сте ма  ко нтро льны х за да ни й № 1 - №5 с по лу че ни е м 

ко ли че стве нно й о це нки  за  вы по лне ни е  по зво ля е т на хо ди ть бо ле е  сла бы е  

сто ро ны  по дго то вки  те нни си сто в в о тде льны х те хни че ски х при е ма х. 

О це нка  в ба лла х о тра жа е т ка че ство  по дго то вки , а  по  про це нту  о ткло не ни я  

о т сре дне го  зна че ни я  в во зра стно й гру ппе  и зу ча ю тся  и нди ви ду а льны е  

о со бе нно сти  по дго то вки  де те й в гру ппа х. По  ко э ффи ци е нта м 

ко рре ля ци о нны х за ви си мо сте й на хо дя тся  свя зи  ме жду  по ка за те ля ми , 

не о бхо ди мы ми  для  о сво е ни я  те хни ки  те нни са  (Юйлун Г.,  Чжан Ся о цю а нь 

О це нка  те хни че ско й по дго то вле нно сти  ю ны х те нни си сто в с 

и спо льзо ва ни е м си сте мы  «Ме жду на ро дны й но ме р и гро ка  - ITN» // 

У че ны е  за пи ски  у н-та  и м. П.Ф. Ле сга фта . 2017. № 9 (151). С. 65–69).  

4. Ко мпью те рна я  ди на мо ме три я   

Э кспе ри ме нта льна я  про ве рка  си лы  сжа ти я  те нзо ме три че ско й ру чки  

(ти па  ру чки  те нни сно й ра ке тки ) бы ла  вы по лне на  при  по мо щи  

ко мпью те рно й измерительно - вы чи сли те льно й си сте мы  (ТА СС) (ри су но к 

2), по зво ля ю ще й по лу ча ть о тде льны е  ха ра кте ри сти ки  у си ли я  и  

тре ни ро ва ть е го  во спро и зве де ни е  (И ва но ва  Г.П., Биленко А .Г., Гуй 

Ю йлу н Си ло ва я  стру кту ра  хва та  ра ке тки  ква ли фи ци ро ва нно го  те нни си ста  
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// Тру ды  ка фе дры  би о ме ха ни ки  у н-та  и м. П.Ф. Ле сга фта . СПб., 2016. Вы п. 

X. С. 11–15). 

 

 

 

 

 

 

 

 

Ри су но к  2 - Спо со б и зме ре ни я  си лы  хва та  у  те нни си сто в ки сте вы м 

ди на мо ме тро м 

Ди на мо ме тр – ТА СС (Тре на же р-А на ли за то р Си ло вы х 

Спо со бно сте й) со де ржи т: - ди на мо ме тр с по дви жно й сжи ма е мо й ча стью , 

сна бже нно й э ле ктро нны ми  си ло и зме ри те льны ми  э ле ме нта ми ; - 

а ппа ра тно е  о бе спе че ни е  с це лью  по лу че ни я  э кспе ри ме нта льны х кри вы х 

си лы  хва та ; - про гра ммно е  о бе спе че ни е  для  вы чи сле ни я  о пре де ле нны х 

ха ра кте ри сти к си лы  и  и х ста ти сти че ски х по ка за те ле й. 

На  ри су нке  3 при во ди тся  о бра зе ц ли ста  о тче та  по  э кспе ри ме нту  с 

та бли ца ми  о бра бо тки  все х у ка за нны х ни же  зна че ни й. В та бли це  

со де ржа тся  вы чи сле нны е  сре дни е  зна че ни я  и  ко э ффи ци е нты  ва ри а ци и  

э ти х же  ско ро стно -си ло вы х по ка за те ле й сжа ти я  хва та  ру чки . 
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Рисунок 3 – При ме р за пи си  си лы  сжа ти я  хва та  ру чки  по  вре ме ни  

В ка че стве  и нфо рма ти вны х ха ра кте ри сти к бы ли  вы бра ны  

сле ду ю щи е : 

          - и нте рва л вре ме ни  - Δt, о н и зме ря лся  о т мо ме нта  на ча ла  ро ста  си лы  

(о тме тка  с не че тны м но ме ро м) до  на и бо льше го  зна че ни я  си лы  (о тме тко й с 

че тны м но ме ро м).  

- ма кси ма льно е  зна че ни е  си лы  - Fmax, ко то ро е  и зме ря е тся  по  

ве рти ка льно й о си  в нью то на х (H), я вля е тся  ко о рди на то й то чки  пе ре ги ба  

кри во й си лы .  

- сре дня я  бы стро та  и зме не ни я  си лы  по  вре ме ни - G (H/c). Э то т 

по ка за те ль на хо ди тся , ка к о тно ше ни е  ве ли чи ны  и зме не ни я  си лы  - ΔF на  

а на ли зи ру е мо м и нте рва ле  вре ме ни  -Δt.  

- и мпу льс си лы  о бо зна ча е тся  - "S", и зме ря е тся  в (Hc), о пре де ля е тся  

э то т по ка за те ль пло ща дью  по д кри во й си лы  на  и нте рва ле  а на ли за  - Δt. В 

пра во й та бли це  на  ри су нке  7 при во дя тся  сре дни е  зна че ни я   

и зме ре нны х по ка за те ле й в ре жи ме  «on Line» си ло во й стру кту ры  

хва та  (в се ри я х по вто ре ни й) и  и х ко э ффи ци е нты  ва ри а ци и .  
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5.Ва ри а ци о нно -ста ти сти че ски е  ме то ды  и ссле до ва ни я : 

ко рре ля ци о нны й и  фа кто рны й а на ли зы .  

Ста ти сти че ски е  ме то ды  при ме ня ли сь для  о бра бо тки  со во ку пно сте й 

да нны х в на ча ле  и  ко нце  все х э кспе ри ме нто в, а  та кже  у ста но вле ни я  

до сто ве рно сте й ра зли чи я  сре дни х зна че ни й в сра вни те льны х 

э кспе ри ме нта х.  

И спо льзо ва лся  ко рре ля ци о нны й а на ли з с це лью  до ка за те льства  

ме то да ми  ста ти сти ки  те сно ты  свя зи  ме жду  э ле ме нта ми  ра зли чно го  ви да  

по дго то вки  и  э ффе кти вно стью  при е мо в в те нни се  у  и гро ко в. К при ме ру ,  

по ка за те ли , ска же м, вес и  ро ст те нни си сто в о ка зы ва ю т ли  вли я ни е  на  

сте пе нь о вла де ни я  и ми  те хни ки  и гры  и ли  по лу че ни я  ба лла  за  ре зу льта т 

вы по лне ни я  у да ро в и ли  э та  свя зь не  зна чи ма ?  

Фа кто рны й а на ли з в ра бо те  при ме ня лся  для  ра скры ти я  стру кту ры  

те хни че ско й по дго то вле нно сти  те нни си сто в в на ча ле  и  в ко нце  

э кспе ри ме нта ,  а  та кже  при  о пре де ле ни и  и зме не ни й со ста ва  и  по ря дка  

ко мпо не нто в при  о бу че ни и  те нни си сто в на  ра зно м у ро вне  те хни че ско го  

ма сте рства .  

Ста ти сти че ска я  о бра бо тка  ре зу льта то в и ссле до ва ни я  вы по лня ла сь в 

ра мка х ста нда ртно го  па ке та  ко мпью те рно й про гра ммы  IBM SPSS Statistics 

23.  

2.2  Реализация методики  подготовки теннисистов  

Э та п №1 о сно вно го  пе да го ги че ско го  э кспе ри ме нта  вклю ча л по дбо р 

гру пп для  э кспе ри ме нта  и  а нтро по ме три че ски е  и ссле до ва ни я  те нни си сто в 

вы со ко й ква ли фи ка ци и , за ни ма ю щи хся  те нни со м на  ко рта х МБУ СШ  по 

теннису ИМ.Б.МАНИОНА г. Че ля би нска ,  вла де ю щи х о сно вны ми  
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те хни че ски ми  на вы ка ми  и гры . Бы ло  о то бра но  и з ста  про смо тре нны х 40 

высококвалифицированных те нни си сто в, же ла ю щи х про до лжа ть 

за ни ма ться  те нни со м на  ре гу ля рно й о сно ве  3 ра за  в не де лю  по  2 ча са  с 

со гла си я  ро ди те ле й, по д ру ко во дство м ква ли фи ци ро ва нны х тре не ро в 

шко лы  о ли мпи йско го  ре зе рва . Те нни си сты  ме то до м слу ча йно й вы бо рки  

бы ли  ра зби ты  на  две  гру ппы  по  20  че ло ве к: ко нтро льну ю  (КГ) и  

э кспе ри ме нта льну ю  (Э Г). В о дно й гру ппе  за ня ти я  про во ди л тре не р шко лы  

о ли мпи йско го  ре зе рва , во  вто ро й – э кспе ри ме нта льно й гру ппе  - ме то ди ку  

за ня ти й фо рми ро ва л Че рны х С.А . автор вы пу скно й ква ли фи ка ци о нно й 

ра бо ты  и  ре а ли зо вы ва л вме сте  с по дго то вле нны м и м спе ци а ли сто м по  

те нни су  в г. Че ля би нск.  

Э та п № 2 -  бы л про ве де н о про с тре не ро в Ро сси и , со сто я лся  

о сно вно й э кспе ри ме нт по  по ста но вке  и  ко рре кци и  те хни ки  и  

па ра лле льны е  пе да го ги че ски е  э кспе ри ме нты  с и спо льзо ва ни е м те нни са  

(№1) и  си ло во й по дго то вки  для  ра зви ти я  спо со бно сти  к у пра вле ни ю  

си ло й хва та  (№2). 

Про це ду ра  о це ни ва ни я  те хни ки  в гру ппа х по  ко нтро льны м 

у пра жне ни я м №1-№5 вы по лня ла сь о ди на ко во  в о бе и х гру ппа х в на ча ле  и  

в ко нце  э кспе ри ме нта . За ня ти я  те нни со м и  у пра жне ни я  на  си лу  и  

ко рре кци ю  те хни ки  вы по лня ли сь то лько  в э кспе ри ме нта льно й гру ппе , и  

ре зу льта ты  и зме не ни я  дви га те льны х ре а кци й и  си ло вы х по ка за те ле й 

сра вни ва ли сь по сле  э кспе ри ме нта . 

Э та п №3 по свя ще н о бра бо тке  по лу че нны х да нны х,  и х о бсу жде ни ю , 

по дго то вке  пра кти че ски х ре ко ме нда ци й для  вне дре ни я  ре зу льта то в 

и ссле до ва ни я  в пра кти ку  спо рта  и  на пи са ни ю  ру ко пи си  ра бо ты .  
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Первый параллельный педагогический эксперимент про во ди лся  с 

це лью  ко рре кци и  те хни ки  те нни са  на  о сно ве  у лу чше ни я  вре ме ни  

дви га те льны х ре а кци й у  за ни ма ю щи хся , что  ва жно  при  по ста но вке  но вы х 

э ле ме нто в те хни ки , ти па  «ра нне го  при е ма  мя ча » и ли  э ле ме нто в, 

по дле жа щи х ко рре кци о нно й пе ре стро йке . При ме не ни е  на  те нни сны х 

за ня ти я х ско ро стны х и гр хо ро шо  и зве стно , о дна ко  те нни с не  я вля е тся  

о бще при зна нно й ме то ди ко й ра зви ти я  бы стро де йстви я , со гла сно  да нны м 

о про са .  

В ра бо те  сде ла но  до пу ще ни е  о  по ло жи те льно м во зде йстви и  на  

о рга ни зм те нни си сто в за ня ти й те нни со м с со блю де ни е м о пре де ле нны х 

у сло ви й, че му  спо со бство ва л фа кт си льно й свя зи  вре ме ни  про сто й и  

сло жно й дви га те льны х ре а кци й на  о че нь вы со ко м у ро вне  с те хни че ско й 

го то вно стью  и гро ко в в те нни се .  

О гра ни чи ва ю щи е  у сло ви я  для  и спо льзо ва ни я  те нни са  го ди чно м 

ци кле  тре ни ро вки  в ка че стве  сре дства  по вы ше ни я  э ффе кти вно сти  

те хни че ско й по дго то вки  те нни си сто в сле ду ю щи е : - те нни си сты  до лжны  

и ме ть ра не е  пе ри о д на ча льно й по дго то вки  и  за кре плё нну ю  те хни ку  

у да ро в с о тско ка  до  на ча ла  за ня ти й на сто льны м те нни со м; - хва тка  

ра ке тки  для  и гры  в на сто льны й те нни с до лжна  со хра ня ться , по до бно й 

те нни сно й ко нти не нта льно й и ли  по лу за кры то й во сто чно й хва тке ; - 

те нни сны е  за ня ти я  в ко нтро льно й и  э кспе ри ме нта льно й гру ппа х про хо дя т 

при  о ди на ко во м о бъе ме  ча со в.  Тре ни ро вка  у ча стни ко в 

э кспе ри ме нта льно й гру ппы  о тли ча е тся  те м, что  на  30  ми ну т те нни си сты  

по о че ре дно  пе ре да ю тся  тре не ру  по  те нни су  в со се дни й за л, а  

за ни ма ю щи е ся  в ко нтро льно й гру ппе  всё  вре мя  тре ни ру ю тся  то лько  на  

те нни сно м ко рте .  
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При  про ве де ни и  па ра лле льно го  пе да го ги че ско го  э кспе ри ме нта  

(№1)  и спо льзо ва ны  сре дства  тре ни ро вки , при ве де нны е  в та бли це  1.  

Таблица 1 – При ме рно е  со де ржа ни е  пра кти че ски х за ня ти й по  те нни су  с 

те нни си ста ми  э кспе ри ме нта льно й гру ппы   

УТЗ  Со де ржа ни е  

о сно вны х за да ни й 

Количество  

по вто ро в 

Время  При ме ча ни е  

1 По вто рны й ме то д  

тре ни ро вки : 

вве де ни я  мя ча  в 

и гру  и  при е м  

по да чи  со пе рни ка  

4 ци кла  по  
10  

при е мо в 

2 ми ну ты  

и гра  30 с-

о тды х 

хва тка  ра ке тки   
континентальная 

2 По вто рны й 

ко нтра стны й ме то д: 

и гра  спра ва  и   

сле ва , за те м – 

ли ни я  и  кро сс 

Удары 4   

сле ва   
4 справа;  

4 по  

ли ни и ,  4-

кро сс 

поочерёдно  

5 ми ну т.  

по вто р 

по сле  1 

ми ну ты  

дви же ни е  

те нни си ста  бе з 

бо льшо го  за ма ха .  

«ты чо к и  по ло же ни е  

бе зо па сно сти » в  

ударах. 

3  И гра  со  сче то м  Каждое  

За ня ти е   
по  10 ми ну т по о щре ни е  

вы со ко го  те мпа  

у да ро в 

4 И гра  в вы со ко м 

те мпе  (вы ше  30 

у да р/ми н)  

со  спа рри нго м 

5 повторов  

по  1 

ми ну те  20 

с. - о тды х 

6 минут о бсу жде ни е  ме жду  

по вто ра ми  с 

тре не ро м и ли  

и гро ко м 

5 И гра  с и зме не ни е м  

дли ны  и  

на пра вле ни я  

у да ра  

4 серии 5 ми ну т  

и гра ть 

ка ждо е  

за да ни е  

сле ди ть за  то чко й  

встре чи  ша ри ка  

6 И гра  пло ски м 

у да ро м и з ра зны х 

то че к: ни зка я ,  

сре дня я , вы со ка я  

3 серии 5 ми ну т 

и гра  

о тды х 
20с 

и гра  в открытой  

сто йке  
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7 И гра  про ти в 

и гро ко в,  бли зко  и  

да ле ко   
стоящих 

5 се ри й  И гра -3 ми н  

О тды х 1 ми н 

ме ня ть то чку  

при е ма  мя ча  

8  Ра зу чи ва ни е  

ра нне го  при ё ма  

мя ча  спра ва  

5 

повторений  
2 се ри и  Ра ссла бле ни е  

по сле  ро зы гры ша  

9 Ра зу чи ва ни е  при е ма  

при  ра зны х 

вра ще ни я х мя ча ,  

ко ро тки х и  дли нны х 

5 минут  4 се ри и   Сле ди ть за   

же стко стью  ки сти  

 

Второй паралелльный педагогический эксперимент (№2).  Е го  це ль - 

со ве рше нство ва ни е  те хни ки  те нни са  на  о сно ве  о вла де ни я  ди на ми че ско й 

стру кту ро й хва та  ра ке тки  при  сто лкно ве ни и  с мя чо м. И зло же ни ю  

те хно ло ги и  хва та  пре дше ству ю т у пра жне ни я  по  ра зви ти ю  про чно стны х 

ха ра кте ри сти к хва та  ру ко я тки  ра ке тки  с ра зли чны ми  у да ра ми .  

Те хно ло ги я  хва та  си льно  за ви си т о т ря да  фа кто ро в: ско ро сти  

у ве ли че ни я  хва та , пи ка  си лы  у да ра  при  вза и мо де йстви и  с мя чо м, ско ро сти  

сни же ни я  си лы  при  о сла бле ни и  хва та , что  ва жно  для  бы стры х и гр. В 

за ви си мо сти  о т ви да  те хни че ско й те хни ки  о це ни ва ла сь сте пе нь 

и зме нчи во сти  ди на ми че ско й стру кту ры  си лы  за хва та  и  э ле ме нто в 

дви га те льно й па мя ти . 

И спо льзо ва ли сь сре дства  тре ни ро вки  и  ко рре кци и  те хни ки  у да ро в с 

по мо щью  ра зли чны х ме то до в сто лкно ве ни я , и ми ти ро ва ли сь на и бо ле е  

ва жны е  у да ры  по  пе ре ме ще ни ю  и  фи кса ци и  мя ча . 

Кро ме  то го , и спо льзо ва лся  тре на же р си ло вы х спо со бно сте й (ТА СС), 

с по мо щью  ко то ро го  ко нтро ли ро ва ли сь и  со ве рше нство ва ли сь си ло вы е  

по ка за те ли  хва та  в ра зли чны х за да ча х и  си ту а ци я х, ко рре кти ру я  и  
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за кре пля я  дви га те льны е  на вы ки  э кспе ри ме нта льно й гру ппы  в 

со о тве тстви и  с и нди ви ду а льны ми  тре бо ва ни я ми  для  со зда ни я  

пе рспе кти вно го  со вре ме нно го  те нни сно го  о бо ру до ва ни я .; 

В на ча ле  э кспе ри ме нта  те нни си сты  ко нтро льно й и  

э кспе ри ме нта льно й гру пп за ре ги стри ро ва ли  спо со бно сть к си ле  за хва та . 

Да ле е , и спо льзу я  у пра жне ни я  на  за ня ти я х, си ло вы е  спо со бно сти  мы шц 

ра зви ва ю тся  то лько  в Э Г, а  за те м ре зу льта ты  э ффе кта  у пра жне ни й 

про ве ря ю тся  по вто рны ми  те ста ми  (та бли ца  2). 

Сре дства  тре ни ро вки  си ло во й про гра ммы  хва та  ра ке тки  при  ра зны х 

те хни че ски х при е ма х и спо льзо ва ли сь на  все х тре ни ро во чны х за ня ти я х в 

Э Г. Ре зу льта т ко нтро ли ро ва лся  по  си ле  при  и ми та ци и  у да ро в в ви де  

динамографических по ртре то в на  э кра не  ко мпью те ра  ТА СС.  

Таблица 2 - Сре дства  у пра вле ни я  си ло й хва та  ру чки  ра ке тки  у  

те нни си сто в э кспе ри ме нта льно й гру ппы   

№  Средства  До зи ро вка   Методические  

ре ко ме нда ци и  

1 Сжа ти е  те нни сно го  

мя ча  и  бы стро е  

ра ссла бле ни е  мы шц 

ки сти  и  па льце в о бе и х 

ру к. 

50 сжа ти й: 10 ра з и  5  

се ри й за  тре ни ро вку  

О тды х ме жду  се ри я ми   
произвольно  

у ста но вле нно й в 

про ме жу тка х  

тре ни ро вки  на  ко рте  

2 Сжа ти е  те нни сно го  

мя ча  с ма кси ма льно й 

ча сто то й о дни ми  

па льца ми  пра во й и  

ле во й ру к 

2 тре ни ро вки  в не де лю , 

5 по вто ре ни й в 

тренировочном  

за ня ти и  и  е же дне вно  

до ма . 

Сле ди ть за  по лны м 

ра ссла бле ни е м ки сти  и  

па льце в 

3 И ми та ци я  у да ро в с 

сжа ти е м ру чки  в 

мо ме нт 

во о бра жа е мо го  

По  10 по вто ре ни й 

спра ва , сле ва   

И гра  на  ка ждо й 

тре ни ро вке  

Сле ди ть, что бы  ри тм 

у да ра  при  и ми та ци и  не  

сби ва лся  и з-за  сжа ти я  
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со у да ре ни я  

4 По сле  о тра бо тки  

за да ни я  №3  сде ла ть 

у пра жне ни я  с 

ди на мо ме тро м 

Определить  

во спро и зво ди мо сть си лы  

по  по ка за те ля м шка лы  

ди на мо ме тра  и ли  ТА СС 

При  на ли чи и  ТА СС 

ре гу ля рно  про во ди ть 

э кспе ри ме нты  для  

ко нтро ля  ве ли чи ны  и  

ва ри а ти вно сти  си лы  

 

Основной педагогический эксперимент. Он вклю ча е т в се бя  

о пре де ле ни е  ре зу льта то в во зде йстви я  ко мпле ксно го  при ме не ни я  

о бу ча ю щи х и  ко рре кти ру ю щи х сре дств о бу че ни я , в о сно ве  ко то ры х ле жи т 

на у чно  о бо сно ва нны й по дхо д к ра зра бо тке  пе рспе кти вны х те хно ло ги й. 

При нци пы  и  о со бе нно сти  и спо лни те льны х те хни к и  вспо мо га те льны х 

фи зи че ски х у пра жне ни й и спо льзу ю тся  для  у спе шно го  про ве де ни я  

те ку ще й ко рре кци и  в те че ни е  го до во го  тре ни ро во чно го  ци кла . 

В пе ри о д с на ча ла  и  до  ко нца  э кспе ри ме нта  о це ни ва ло сь по вы ше ни е  

э ффе кти вно сти  те нни сны х при е мо в те нни си сто в. В хо де  ку рса  бы ло  

вы ра же но  вли я ни е  и ли  о тсу тстви е  пре дла га е мы х сре дств о бу че ни я , 

е сте стве нно е  вли я ни е  те нни сны х ку рсо в и  спе ци а льны х и гро вы х 

и нстру ме нто в на  мо де рни за ци ю  су ще ству ю щи х те нни сны х те хни к 

э кспе ри ме нта льно й гру ппы  те нни си сто в. О це нка  и зме ря е тся  по  ба лльно й 

шка ле  пя ти  и гро вы х за да ни й ме то ди ки . 

Ка жды й сту де нт в о бе и х гру ппа х по лу чи л в о бще й сло жно сти  5 

за да ни й. Сра вни ва ла сь су мма , за ра бо та нна я  ка жды м те нни си сто м во  все х 

5 за да ни я х на  гру ппо во м э та пе . Ка жда я  гру ппа  сту де нто в сра вни ва ла  

сре дни е  ба ллы  при ро ста  по  ка ждо му  э ле ме нту  ме то ди ки .   
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Со де ржа ни е  ко нтро льны х и гро вы х за да ни й для  о це нки  те хни ки  

те нни сны х при ё мо в №1-№5:  

1. Ко нтро льно е  за да ни е  №1 (ри су но к 4).  

У да ры  «с о тско ка » по  мя чу  в глу би ну  ко рта  о т ли ни и  по да чи  по  

о че ре ди  спра ва  и  сле ва . О це нка  де ла е тся  в ба лла х по  то чке  при зе мле ни я  и  

дли не  о тско ка , со гла сно  шка ле  (при ло же ни е  А ).  

 

Ри су но к 4 – Схе ма  вы по лне ни я  за да ни я  №1 - у да ро в с о тско ка  на  

дли ну  с но та ци о нно й за пи сью  

2. Ко нтро льно е  за да ни е  2 (ри су но к 5).  

У да ры  на  то чно сть по па да ни я  мя ча  по  ли ни и  и  кро ссо м спра ва  и  

сле ва  - 12 и зме ре ни й.  

 

Ри су но к 5 – Схе ма  вы по лне ни я  у да ро в с о тско ка  на  то чно сть с 

но та ци о нно й за пи сью  те х те хни че ски х при е мо в, ко то ры е  ну жно  

вы по лни ть. 
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У сло вны е  о бо зна че ни я : 

> - у да р спра ва  с о тско ка  кро ссо м, 

< - у да р сле ва  с о тско ка  кро ссо м 

>- у да р спра ва  с о тско ка  по  ли ни и , 

<- у да р сле ва  с о тско ка  по  ли ни и , 

>0 - у да р спра ва  с о тско ка  о бра тны м кро ссо м, 

<0- у да р сле ва  с о тско ка  о бра тны м кро ссо м, 

>/ - у да р спра ва  с о тско ка  дво йно й ли ни и , 

</ - у да р сле ва  с о тско ка  дво йно й ли ни и , 

>у  – у ко ро че нны й у да р спра ва , 

<у  - у ко ро че нны й у да р сле ва , 

1п-пе рва я  по да ча  впра во  со пе рни ку , 

2л – вто ра я  по да ча  вле во  со пе рни ку . 

3. Ко нтро льно е  за да ни е  №3 (ри су но к 6).  

У да ры  на  то чно сть и  ско ро сть у да ро в «с лё та » о т ли ни и  по да чи  - 8  

и зме ре ни й.  

 

Ри су но к 6 – Схе ма  у да ро в с ле та  с но та ци о нно й за пи сью  

(ра сши фро вка  зна ко в по д схе мо й рисунок 5). 

4. Ко нтро льно е  за да ни е  №4 (ри су но к 7)  
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У да ры  на  ско ро сть и  то чно сть по па да ни я  по да чи  в 4 зо ны  ква дра та  

по да чи  - 12 и зме ре ни й.  

 

Ри су но к 7 – Схе ма  вы по лне ни я  по да чи  на  си лу  и  то чно сть 

(ра сши фро вка  зна ко в по д схе мо й рисунок 5). 

5. Ко нтро льно е  за да ни е  №5 (ри су но к 8).  

Пе ре ме ще ни е  на  вре мя  и спо лне ни я  "ве е ра " на  ко рте , 

ха ра кте ри зу ю ще е  бы стро ту  и  ма не вре нно сть и гро ка .  

 

Ри су но к 8 – Схе ма  за да ни я  на  по дви жно сть на  вре мя  - “ве е р'' 

По  су мме  ба лло в за  вы по лне ни е  5-ти  за да ни й да ё тся  ре йти нг и гро ка  

в гру ппе  за ни ма ю щи хся  и  ме сто  в ми ро во м ре йти нге  и гро ко в те нни са .  

О бо сно ва ни е  пра во ме рно сти  шка лы  о це но к, про ве дё нно е  для  
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те нни си сто в, по зво ли ло  у ста но ви ть и нди ви ду а льну ю  и  гру ппо ву ю  но рму  

о це но к по  про це нту  и х о т ма кси ма льно го  зна че ни я  о це нки  для  

про фе сси о на ло в.  

В ра бо те  с по мо щью  о це но чно й шка лы  по ка за н при ро ст у ро вня  

те хни че ско й по дго то вле нно сти  и  вы я вле ны  о ши бки  в э ле ме нта х те хни ки  

для  и х и нди ви ду а льно й ко рре кци и .  

Си сте ма  те сто в ITN (ко нтро льны е  за да ни я ) мо же т 

ди ффе ре нци ро ва ть и нди ви ду а льны е  бо ле е  сла бы е  и ли  си льны е  сто ро ны  

по дго то вки  по  о тде льны м при е ма м те хни ки . О це нка  за  вы по лне ни е  

за да ни я  о тра жа е т ра зно е  ка че ство  те хни ки  в ба лла х и  в про це нта х по  

о ткло не ни ю  о т сре дне го  зна че ни я  в во зра стно й гру ппе .  

По  ко э ффи ци е нта м ко рре ля ци и  на хо дя тся  свя зи  ме жду  ба лло м и  

ка че ства ми , не о бхо ди мы ми  для  те нни са , че м о пре де ля е тся  сте пе нь 

вли я ни я  сре дств во зде йстви я  на  по дго то вку  теннисистов. 

 

2.3  Ре зу льта ты  и ссле до ва ни я  

 

Э кспе ри ме нт бы л про ве де н в дву х гру ппа х, со сто я щи х и з 40 

высококвалифицированных те нни си сто в 10-12-ле тне го  во зра ста , 

про ше дши х пре два ри те льну ю  по дго то вку  по  те нни су  в те че ни е  1,5 - 2-х 

ле т. Де ти  за ни ма ли сь те нни со м в МБУ СШ по теннису ИМ.Б.МАНИОНА 

г. Челябинска .  

Со гла сно  тре бо ва ни й, пре дъя вля е мы х к э кспе ри ме нту , пу тё м 

слу ча йно го  о тбо ра  бы ли  вы де ле ны  две  гру ппы : э кспе ри ме нта льна я  гру ппа  

(20 де те й) и  для  сра вне ни я  ко нтро льна я  гру ппа  (20 де те й). В ре зу льта те  

те сти ро ва ни я  бы ло  вы я вле но , что  у  все х высококвалифицированных 

те нни си сто в ве ду ща я  ру ка  – пра ва я , о тсу тству ю т о че ви дны е  ра зли чи я  в 
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ро сте  и  во зра сте . Про фе сси о на льны х тре ни ро во к по  те нни су  не  бы ло  ни  у  

ко го  (та бли ца  3). 

Таблица 3 - А нтро по ме три че ски е  да нны е  те нни си сто в 10 -12 ле т (n = 40) 

 

Группы Сре дни й 

возраст 

`M ± m 

(ле т) 

Рост 

M ± m 

(cm) 

Ма сса  

теннисистов 

`M±m (кг) 

Тренировочный 

ста ж те нни са  

(месяцы) 

Э кспе ри ме нта льна я  

(n=20) 

11,5±0,1 154,02±1,11 39,9±0,5 22,6±0,5 

Контрольной 

(n=20) 

11,3±0,1 152,2±1,1 40,3±2,4 23±0,6 

У ро ве нь 

зна чи мо сти  

различия - Р 

P > 0,05 P > 0,05 P > 0,05 P > 0,05 

 

По лу че нны е  да нны е  со о тве тству ю т сре дне му  ра зви ти ю  те нни си сто в 

да нно го  во зра ста  в да нно й о бла сти . До сто ве рно й ра зни цы  в 

а нтро по ме три че ски х по ка за те ля х те нни си сто в ко нтро льно й гру ппы  и  

э кспе ри ме нта льно й гру ппы  до  э кспе ри ме нта  не  бы ло  (Р>0,05), т. е .уро вни  

а нтро по ме три че ски х по ка за те ле й и  про до лжи те льно сть те нни са  

О бу че ни е  гру ппы  пе ре д э кспе ри ме нто м бы ло  ра вно ме рны м. Та ки м 

о бра зо м, мо жно  сде ла ть вы во д, что  ме жду  де тьми  ко нтро льно й и  

э кспе ри ме нта льно й гру пп не  бы ло  до сто ве рны х ра зли чи й в во зра сте , ве се , 

ро сте  и  о пы те  и гры  в те нни с, уро ки  те нни са  про во дя тся  3 ра за  в не де лю  

по  2 ча са . 

По э то му  пе ре д на ча ло м у че бно го  э кспе ри ме нта  не о бхо ди мо  

ста нда рти зи ро ва ть и зме ре ни е  о сно вны х по ка за те ле й стру кту ры  вла сти . 
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Па ра лле льно  про во ди ли сь пе да го ги че ски е  э кспе ри ме нты  для  ре ше ни я  

не ко то ры х про бле м в и зу че ни и  си лы  ю ны х те нни си сто в. Про це ду ра  

и зме ре ни я  си лы  F (H) и  и мпу льса  си лы  S (Ns), ка к пло ща дь по д кри во й 

мгно ве нно го  зна че ни я  си лы  f (t), вре мя  ра зви ти я  силы-T (s), ско ро сть 

и зме не ни я  си лы –G (N/s) при  по дго то вке  к у да ру . 

О ка за ло сь, что  ве ли чи на  ра зме ра  ру чки  ра ке тки  вли я е т на  

а на ли зи ру е мы е  па ра ме тры  си лы  (та бли ца  13). Ве ли чи на  сре дне го  у си ли я  

при  ши ро ко м хва те  о ка за ла сь на  17% вы ше , че м при  у зко м, та к же , ка к и  

и мпу льс си лы  сжа ти я  ру чки  – на  18% бо льше , че м при  ма ло й ши ри не  

хва та . По  и нди ви ду а льны м да нны м си ло вы х по ка за те ле й бы ла  о пре де ле на  

на и бо ле е  ко мфо ртна я  ши ри на  хва та  для  ка ждо го  у ча стни ка  э кспе ри ме нта .  

Таблица 4 - Сре дня я  си ла  –F (Н) и  ма кси ма льны й сре дни й и мпу льс си лы  S 

(Нс) при  пе ре ме нно й ши ри не  хва та  у  те нни си сто в (n = 14) 

Ти пы  хва та  Си ло вы е  по ка за те ли  – сре дни е  зна че ни я  и  и х ста ти сти че ски е  

о ши бки  

Fср ± mF (Н) Fшир/Fу зк100% Sср ± mS (Нс) Sшир/Sу зк100% 

Узкий 

О дно й ру ко й 

(40 мм-46 мм) 

262 ± 4,0  

Различие 

117% 

P < 0,05 

168 ± 4,0  

Ра зли чи е  

118% 

P < 0,05 Широкий 

О дно й ру ко й 

(47 мм-56 мм) 

307 ± 6,0 197 ± 6,0 

Комфортный 

хва т о дно й 

рукой 

317 ± 9,0  

Ра зли чи е  

117% 

P < 0,05 

218 ± 6,0  

Различие 

119% 

P < 0,05 
Дву ру чна я  

хва тка  

371 ± 7,0 260 ± 8,0 

 



61 
 

Сра вне ни е  си ло вы х па ра ме тро в ве ду ще й и  не  ве ду ще й ру к, что  

су ще стве нно  для  те нни са , про во ди ло сь по  по ка за те лю  сре дне й си лы  и ли  

у де льно го  и мпу льса , то  е сть Fср = S/Δt. Ве ду ща я  ру ка  у  те нни си сто в 

и ме ла  пре и му ще стве нну ю  ра зни цу  в си ле  при  ра зны х по пы тка х о т 7 Н до  

60 Н, при  сре дне м зна че ни и  ра зли чи я  в си ле  27,1 (Н) для  гру ппы  (14 – 

те нни си сто в). 

Си ло вы е  ха ра кте ри сти ки  хва та  де те й ко нтро льно й и  

э кспе ри ме нта льно й гру пп при ве де ны  в та бли це  5. О ни  о пре де ля ли сь в 

на ча ле  и  в ко нце  э кспе ри ме нта  по  кри вы м си лы  F=f (t). О ка за ло сь, что  

си ла  по чти  не  за ви си т о т вре ме ни  ра зви ти я  си лы . Э то  до ка за но  ни зки м 

ко э ффи ци е нто м ко рре ля ци и  – r = 0,24 ме жду  си ло й – F и  ско ро стью  ро ста  

си лы  – G. 

Таблица 5 – Сре дни е  зна че ни я  си ло вы х ха ра кте ри сти к хва та  и  и х 

ста ти сти че ски е  о ши бки  (си ла  – F, ско ро сть ра зви ти я  си лы  – G, вре мя  

до сти же ни я  си лы  - Т, и мпу льс си лы  – S) ве ду ще й ру ки  ю ны х те нни си сто в 

до  и  по сле  пе да го ги че ско го  э кспе ри ме нта . 

Группы Gср± mG 

(H/c) 

 

Sср± mS 

(Hс) 

 

Fср± mF 

(H) 

 

Тср± mТ 

(с) 

Экспериментальная 

До  (n=20) 

199±18 72,1±7 182±9 0,88±0,08 

Контрольная 

До  (n=20) 

189±11 63,7±7 163±8 0,64±0,09 

Уровень 

зна чи мо сти  

различия 

P >0,05 P >0,05 P >0,05 P >0,05 

Э кспе ри ме нта льна я  

После (n=20) 

326±44 29,4±6 151±8 0,73±0,04 
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Ко нтро льна я  

После - (n=20) 

223±17 62,3±5 187±1 0,81±0,04 

У ро ве нь 

значимости 

ра зли чи я  

P >0,05 P >0,05 P >0,05 P >0,05 

 

Сре дне е  зна че ни е  ско ро сти  при ро ста  у си ли я  в ре зу льта те  

э кспе ри ме нта  до сто ве рно  вы ро сло : 325 > 222 Н/с. Да нны й фа кт 

по дтве ржда е т, что  си ло ва я  про гра мма  у да рно го  ко нта кта , по ка за нна я  при  

и ми та ци и  у да ра , бо ле е  со ве рше нна  в э кспе ри ме нта льно й гру ппе  по  

сра вне ни ю  с ко нтро льно й. 

Сле до ва те льно , сле ду е т у де ля ть вни ма ни е  у пра жне ни я м на  

ра зви ти и . си ло во го  хва та  ру чки  ра ке тки  к мо ме нту  со у да ре ни я  стру н с 

мя чо м. 

Та бли ца  6. Сре дни е  зна че ни я  ба лло в за  те хни ку  и спо лне ни я  за да ни й №1-

№5 у  ю ны х те нни си сто в 10-12 ле т и  про це нты  и х о т су ммы  ба лло в в 

сра вне ни и  с ма сте ра ми  

№ 

и гро во го  

за да ни я  по  

те хни ке  

№1 №2 №3 №4 №5 Сумма 

за  все  

Ма сте р - 

(ба ллы )  

90 84 72 108 76 410 

Мастер - 

(%)  

22 20,5 17,0 25,1 10,8 100% 
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Де ти  - 

(ба ллы )  

25,6 24,2 24,6 22,7 22,3 120 

Дети - (%)  21,3 20,2 20,5 18,9 18,6 100% 

 

Да нны е  та бли цы  7 сви де те льству ю т о б а на ло ги и  с ма сте ра ми  

де ле ни я  ба лло в за  те хни че ски е  при е мы . Пе рви чно е  те сти ро ва ни е  де те й по  

при ня то й си сте ме  о це но к, до ка зы ва е т о дно ро дно сть гру пп по  ка че ству  

те хни ки : Р>005. 

Та бли ца  7 - О це нка  (ба ллы ) за  вы по лне ни е  за да ни й (No1 - No5) де тьми  КГ 

и  Э Г до  на ча ла  о сно вно го  пе да го ги че ско го  э кспе ри ме нта . 

Со де ржа ни е  

за да ни я   
(№ 1-№ 5) 

 

Группы 

о бъё м вы бо рки  
(n) 

 

Сре дне е  

зна че ни е  

Ср. ква др. откл 

- σ 

M± σ (балл) 

И нде кс Ко э на  
(ES) 

Эффект 

 

У ро ве нь 
значимости 

- Р 

У да ры  с 

о тско ка  на 

дли ну  
(№ 1) 

Эксп (n=20) 25,6±0,9 0,12 

Ни что жны й 

 

P >0,05 Конт (n=20) 25,2±1,3 

У да ры  на  

то чно сть 
(№ 2) 

Эксп (n=20) 24,2±1,4 0,006 

Ни что жны й 

P >0,05 

Конт (n=20) 23,8±1,8 

У да ры  с ле та  
(№ 3) 

Эксп (n=20) 24,6±0,9 0,2 

Ни что жны й 

P >0,05 

Конт (n=20) 23,8±0,9 

По да ча  на  си лу  

и  
точность 

(№ 4) 

Э ксп (n=20) 22,7±1,1 0,5 

 

Слабый 

P >0,05 

Ко нт (n=20) 24,7±1,1 

Подвижность 

“ве е р'' 
(№ 5) 

Эксп (n=20) 22,3±1,1 0,09 

Ни что жны й 

P >0,05 

Конт (n=20) 22,7±1,1 
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Су мма  ба лло в 

(∑№ 1-№5) 

Эксп (n=20) 141,7±2,9 0,18 

Ни что жны й 

P >0,05 

Конт (n=20) 141,0±3,1 

 

На  о сно ве  да нны х ста ти сти че ско й о бра бо тки  ре зу льта то в та бли цы  

№ 7 мо жно  сде ла ть за клю че ни е  о б о тсу тстви и  ра зли чи й в сре дни х 

по ка за ни я х за  вы по лне ни е  те хни че ски х за да ни й де тьми  ко нтро льно й и  

э кспе ри ме нта льно й гру пп на  ста ти сти че ски  зна чи мо м у ро вне  Р > 0,05, 

при ня то м в пе да го ги ке , и  при зна ть гру ппы  о дно ро дны ми , что  не о бхо ди мо  

для  про ве де ни я  да ле е  сра вни те льно го  и ссле до ва ни я . 

Таблица 8 – Сра вни те льна я  о це нка  (ба ллы ) за  ва жне йши е  те хни че ски е  

при е мы  (№1-№5) и  и нте гра льна я  о це нка  (∑№ 1-№5) те хни ки  те нни си сто в 

Э Г и  КГ в ко нце  о сно вно го  пе да го ги че ско го  э кспе ри ме нта .  

Со де ржа ни е  

за да ни я  

(№1-№5) 

Группа  Сре дне е  

зна че ни е  

Ср. ква др. откл 

- σ 

M± σ (балл) 

И нде кс Ко э на  

(ES) 

Эффект 

 

У ро ве нь 

Достоверности 

P 

 

У да ры  с 

о тско ка  на 

дли ну  

(№ 1) 

Эксп (n=20) 32,7±1,0  

0,72 

У ме ре нны й 

P >0,05 

Конт (n=20) 30,3 ±0,9 

У да ры  на  

то чно сть 

(№ 2) 

Эксп (n=20) 30,6±1,3  

0,45 

Сла бы й 

P >0,05 

Конт (n=20) 28,1±1,3 

У да ры  с ле та  

(№ 3) 

Эксп (n=20) 28,3±0,9  

0,65 

У ме ре нны й 

P <0,05 

Конт (n=20) 25,9±0,8 
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По да ча  на  си лу  

и  

точность 

(№ 4) 

Э ксп (n=20) 31,9±1,1  

1,22 

Сильный 

P <0,01 

Ко нт (n=20) 26,5±1,1 

Подвижность 

“ве е р'' 

(№ 5) 

Эксп (n=20) 24,3±1,2  

0,26 

Сла бы й 

P >0,05 

Конт (n=20) 25,5±0,9 

Су мма  ба лло в 

(∑№ 1-№5) 

Эксп (n=20) 147,6±1,8  

0,97 

У ме ре нны й 

P <0,05 

Конт (n=20) 131,2±1,3 

 

По  ре зу льта та м, вы я сни ло сь, что  основной и  па ра лле льны е  

э кспе ри ме нты  в Э Г по ло жи те льно  и зме ни ли  по дго то вле нно сть де те й в 

на пра вле ни и  ра зви ти я  но вы х те нде нци й. К то му  же  де ти  

э кспе ри ме нта льно й гру ппы  вы по лня ли  за да ни я  ка че стве нне е  не  то лько  в 

сра вне ни и  с на ча ло м э кспе ри ме нта , но  и  лу чше  в сра вне ни и  с де тьми  

ко нтро льно й гру ппы , ко то ры е  тре ни ро ва ла сь по  тра ди ци о нно й для  России 

про гра мме . 

И та к, сра вни те льна я  ра зни ца  зна че ни й о це но к за  те хни ку  Э Г и  КГ 

(та бли ца  8) по ка зы ва е т при ро ст о це нки  за  те хни ку , ка к ре зу льта т 

при ме не ни я  спе ци а льны х и гро вы х сре дств и  ме то ди к го ди чно м ци кле  

тре ни ро вки  те нни си сто в. 

 Сра вне ни е  о це нки  в ка ждо й и з гру пп с на ча льны м у ро вне м - э то  

сле дстви е  ра зви ти я  те нни си ста  и  ро ста  е го  те хни че ско й по дго то вки  по  

вы бра нны м на пра вле ни я м совершенствования. 

В и то ге  по лу че н ста ти сти че ски  зна чи мы й э ффе кт при ро ста  о це нки  

за  те хни ку  в ре зу льта те  при ме не ни я  ко мпле кса  сре дств, во зде йству ю щи х 

не по сре дстве нно  на  те хни ку  о тде льны х при е мо в при  со блю де ни и  
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тре бо ва ни й к мо де ля м, вы ра же нны м в ви де  о со бе нно сте й вы по лне ни я  

о тде льны х э ле ме нто в те хни ки  и  тре ни ро во к си лы  хва та  и  дви га те льны х 

ре а кци й. 

Таблица 9 - А на ли з су мма рно го  и нди ви ду а льно го  и зме не ни я  о це нки  в 

и гро вы х за да ни я х No1-No5 у за ни ма ю щи хся  те нни со м в КГ и  в Э Г за  го д. 

№ Заданий Ко ли че ство  и нди ви ду а льны х ва ри а нто в при ро ста  за  

и гро вы е  за да ни я  

Э кспе ри ме нта льна я  гру ппа  Ко нтро льна я  гру ппа  

+ 0 - + 0 - 

№1 18 1 1 16 3 1 

№2 16 2 2 10 8 2 

№3 16 2 2 12 4 4 

№4 20 0 0 9 7 4 

№5 8 10 2 11 9 0 

∑ 78 15 7 58 31 11 

№1 - у да ры  с о тско ка  на  дли ну , №2- у да ры  на  то чно сть, № 3 - у да ры  с ле та , 

№4 - по да ча  на  си лу  и  то чно сть, №5 - по дви жно сть – «ве е р»'. 

Прирост - ( + ); не т и зме не ни й - (0); о три ца те льна я  те нде нци я  в о це нка х - (– ). 

 

Ци фры  сра вне ни я  ка че стве нно й ка рти ны  сле ду ю щи е : у лу чши ла сь 

те хни ка  в Э Г - в 78 слу ча я х, в КГ - в 58 слу ча я х. У ху дши лся  ре зу льта т в 7 

слу ча я х в Э Г и  в 11 слу ча я х в КГ.  

А на ли з да нны х та бли цы  9 позволя е т пре дпо ло жи ть, что  за  пе ри о д 

э кспе ри ме нта  на и бо ле е  по лно  ре а ли зо ва ны  за да чи  ко рре кци и  те хни ки  

по да чи  и  и гры  с лё та . Мо жно  до пу сти ть, что  о тка з со ве рше нство ва ться  в 

и гре  с ле та  и  то чно сти  у да ро в с о тско ка  свя за н со  сла бо й ско ро стно -

силовой по дго то вко й мы шц ки сти  и  па льце в ру к.  
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Э то  по ка зы ва ю т и нди ви ду а льны е  да нны е  ко нтро льно й гру ппы , где  

не т е сте стве нно го  у лу чше ни я  в при ро сте  ба лло в по чти  у  по ло ви ны  

гру ппы  во  вто ро м и  тре тье м за да ни я х, а  та кже  и  в 4-х слу ча я х в 

э кспе ри ме нта льно й гру ппе .  

Ра бо та  про во ди ла сь с 20-ю  де тьми  на д те нни сно й те хни ко й, а  

ко нтро ли ро ва ли  ре зу льта т о сво е ни я  е ё  по  5-ти  и гро вы м за да ни я м, по  

ка че ству  вы по лне ни я  ко то ры х мо жно  су ди ть о  сре дне м у ро вне  го ди чно й 

тре ни ро вки  те нни си сто в. На  о це нку  вли я е т со о тно ше ни е  о бъе мо в ра бо ты  

на д ра зны ми  те хни че ски ми  э ле ме нта ми  и гры : у да ры  с о тско ка  по  си ле  и  

то чно сти , с ле та , по да ча , пе ре ме ще ни е . На и бо льши й про це нт у да рны х 

де йстви й в ма тче  про фе сси о на льны х и гро ко в при хо ди тся  на  у да ры  с 

о тско ка  с за дне й ли ни и  (63%), при ё м по да чи  (17%), по да ча  (17%), у да ры  с 

лё та  и  о ста льны е  (3,2 %). 

Та бли ца  10 - И гро вы е  за да ни я  № 1-№ 5 и  и х сре дни й про це нт о т су ммы  у  

те нни си сто в про фе сси о на ло в и  у  ю ны х те нни си сто в в э кспе ри ме нта льно й 

гру ппе  по сле  го ди чно й тре ни ро вки . 

No задания 

(n = 40) 

О це нка  за  «max» 

и спо лне ни е  у да ро в 

профессионалами 

О це нка  за  и спо лне ни е  

у да ра  

ю ны ми  те нни си ста ми  

по сле  

эксперимента 

Ко л-во  

баллов 

% о т су ммы  Ко л-во  

ба лло в 

% 

Сумма No1-No5(∑Pi) 410 100 147 35.8 

№1 (∑P1) 90 22,0 32,6 36,2 

№2 (∑P2) 84 20,5 30,5 36,3 

№3 (∑P3) 72 17,0 28,2 39,2 
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№4 (∑P4) 108 25,1 31,8 29,4 

№5 (∑P5) 76 10,8 24,3 31,9 

№1- у да ры  с о тско ка  на  дли ну , №2- у да ры  с о тско ка  на  то чно сть, №3 - у да ры  с ле та , 

№4 -по да ча  на  си лу  и  то чно сть, №5 - по дви жно сть – «ве е р». 

 

Гори зо нта льны е  стро ки  та бли цы  10 де мо нстри ру ю т про це нт 

на бра нно й 

сре дне й по  гру ппе  су ммы  ба лло в те нни си ста ми  за  ка ждо е  ко нтро льно е  

за да ни е  (No1 - No5) в сра вне ни и  с про фе сси о на ло м при  100 % е го  

вы по лне ни и , где  про це нт за  ка жды й э ле ме нт счи та е тся  ка к о тно ше ни е  

сре дне го  ба лла  по  гру ппе  к ба ллу  за  да нно е  за да ни е  в и спо лне ни и  

про фе сси о на ла . На при ме р, 32,6 ба лла  – сре дня я  о це нка  в ба лла х за  

за да ни е  No1 у  де те й, а  у  ма сте ро в за  э то  за да ни е  - 90 ба лло в. О ка за ло сь, 

что  у  ю ны х те нни си сто в, ка к по  су мме  ба лло в за  все  за да ни я , та к и  по  

ка ждо му , по сле  э кспе ри ме нта  о тно ше ни е  бли зко  к 36 % (за  ∑No1-5, No1, 

No2) о т ци фры  взро сло го . 

 

          Вы во д по  вто ро й гла ве  

 

По  ре зу льта та м, проведенной работы вы я сни ло сь, что : 

1. Основной и  па ра лле льны е  э кспе ри ме нты  в Э Г по ло жи те льно  

и зме ни ли  по дго то вле нно сть де те й в на пра вле ни и  ра зви ти я  но вы х 

те нде нци й. К то му  же  де ти  э кспе ри ме нта льно й гру ппы  вы по лня ли  

за да ни я  ка че стве нне е  не  то лько  в сра вне ни и  с на ча ло м э кспе ри ме нта , но  и  

лу чше  в сра вне ни и  с де тьми  ко нтро льно й гру ппы , ко то ры е  тре ни ро ва ла сь 

по  тра ди ци о нно й для  России про гра мме . 
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2. Сра вне ни е  о це нки  в ка ждо й и з гру пп с на ча льны м у ро вне м - э то  

сле дстви е  ра зви ти я  те нни си ста  и  ро ста  е го  те хни че ско й по дго то вки  по  

вы бра нны м на пра вле ни я м совершенствования. В и то ге  по лу че н 

ста ти сти че ски  зна чи мы й э ффе кт при ро ста  о це нки  за  те хни ку  в ре зу льта те  

при ме не ни я  ко мпле кса  сре дств, во зде йству ю щи х не по сре дстве нно  на  

те хни ку  о тде льны х при е мо в при  со блю де ни и  тре бо ва ни й к мо де ля м, 

вы ра же нны м в ви де  о со бе нно сте й вы по лне ни я  о тде льны х э ле ме нто в 

те хни ки  и  тре ни ро во к си лы  хва та  и  дви га те льны х ре а кци й. 

3. А на ли з да нны х та кже  позволя е т пре дпо ло жи ть, что  за  пе ри о д 

э кспе ри ме нта  на и бо ле е  по лно  ре а ли зо ва ны  за да чи  ко рре кци и  те хни ки  

по да чи  и  и гры  с лё та . Мо жно  до пу сти ть, что  о тка з со ве рше нство ва ться  в 

и гре  с ле та  и  то чно сти  у да ро в с о тско ка  свя за н со  сла бо й ско ро стно -

силовой по дго то вко й мы шц ки сти  и  па льце в ру к. Э то  по ка зы ва е т 

и нди ви ду а льны е  да нны е  ко нтро льно й гру ппы , где  не т е сте стве нно го  

у лу чше ни я  в при ро сте  ба лло в по чти  у  по ло ви ны  гру ппы  во  вто ро м и  

тре тье м за да ни я х, а  та кже  и  в 4-х слу ча я х в э кспе ри ме нта льно й гру ппе .  

4. Ра бо та  про во ди ла сь с 20-ю  де тьми  на д те нни сно й те хни ко й, а  

ко нтро ли ро ва ли  ре зу льта т о сво е ни я  е ё  по  5-ти  и гро вы м за да ни я м, по  

ка че ству  вы по лне ни я  ко то ры х мо жно  су ди ть о  сре дне м у ро вне  го ди чно й 

тре ни ро вки  те нни си сто в. На  о це нку  вли я е т со о тно ше ни е  о бъе мо в ра бо ты  

на д ра зны ми  те хни че ски ми  э ле ме нта ми  и гры : у да ры  с о тско ка  по  си ле  и  

то чно сти , с ле та , по да ча , пе ре ме ще ни е . На и бо льши й про це нт у да рны х 

де йстви й в ма тче  про фе сси о на льны х и гро ко в при хо ди тся  на  у да ры  с 

о тско ка  с за дне й ли ни и  (63%), при ё м по да чи  (17%), по да ча  (17%), у да ры  с 

лё та  и  о ста льны е  (3,2 %). 
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ЗАКЛЮЧЕНИЕ  

А на ли з спе ци а льно й ли те ра ту ры , о бо бще ни е  пра кти че ско го  о пы та  

тре не ра , ста ти сти че ски й а на ли з и гр ве ду щи х те нни си сто в ми ра  при во дя т 

на с к вы во ду  о  на ли чи и  про ти во ре чи я  ме жду  тре бо ва ни я ми  со вре ме нны х 

те нни сны х те хно ло ги й и  у ро вне м су ще ству ю щи х ме то до в те хни че ско й 

по дго то вки  спо ртсме но в: со де ржа ни е м, по ря дко м ра зра бо тки , 

те хни че ски ми  ме то да ми  ко нтро ля  ка че ства . 

 У ста но вле но , что  со вре ме нны й те нни с ха ра кте ри зу е тся  

по вы ше нно й а гре сси вно стью  и  ко о рди на ци о нно й сло жно стью  

те хни че ски х при е мо в, вы со ки м те мпо м и гры . И гры  в те мпе  тре бу ю т 

на дле жа ще й те хно ло ги и . 

Тре ни ро вка  те нни си сто в. Вы я вле но , что  у ро ве нь э ффе кти вно сти  

те хни че ско й по дго то вки  го до во го  ци кла  мо же т бы ть по вы ше н за  сче т 

вне дре ни я  сле ду ю щи х мо де льны х по ка за те ле й о бо ру до ва ни я , 

о бе спе чи ва ю щи х бо ле е  вы со ку ю  ско ро сть и  то чно сть по ле та  мя ча : 

– ра нни й при е м мя ча  сле ду е т вы по лня ть вве рх по сле  о тско ка ; 

– тра е кто ри я  мя ча , ка к э ле ме нт а гре сси и  и  те мпа  у си ли ва е тся(до  33 

ра за  в ми ну ту  в о ди но чно й и гре ); 

–гла вны й пе ре клю ча те ль на  пло ски й у да р, за ста вля я  мя ч 

у ве ли чи ва ть ско ро сть по ле та ; 

– в мо ме нт вза и мо де йстви я  с мя чо м со жми те  ру чку  ра ке тки  в 

за хва те  с си ло й 40-50% о т си лы  Fmax., вре мя  о т 0,54 с до  0,81 с 

про и схо ди т у  ква ли фи ци ро ва нны х те нни си сто в для  по дде ржа ни я  

по дви жно сти  ру к; 
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– опти ми зи ру йте  по ло же ни е  то чки  у да ра , ко гда  по да ча  на  вы со те  

мя ча  у ве ли чи ва е тся  в сре дне м на  0,57 ме тра  вы ше  то чки  вы пу ска  мя ча  и з 

ру ки , что  вли я е т на  ско ро сть за ма ха  ру ко й и  ко нфи де нци а льно сть пла на  

о бслу жи ва ни я  и гро ка . 

 Э та  ра бо та  со зда е т ре йти нго ву ю  шка лу , ко то ра я  о тра жа е т си лу  и  

то чно сть мо ло ды х и гро ко в, вы по лня ю щи х те хни че ски е  при е мы , 

до ста то чны е  для  у до вле тво ре ни я  ма сте ро в. Е сли  мы  по лу чи м 100% о чко в 

о т ру к ма сте ро в, то  для  де те й в во зра сте  10-12 ле т о тско к у да ра  со ста ви т 

36,2%; по ле т-39,2%; по да ча -29,4%; хо д-31,9%. То  е сть о це нка  по лу ча е тся  

в ди а па зо не  32% -39% о т ста нда ртно го  ре йти нга  взро слы х и гро ко в и  

счи та е тся  на ми  у спе шно й. Ре йти нго ва я  шка ла  по зво ля е т 

про де мо нстри ро ва ть ра зни цу  в у ро вне  те хни че ско й по дго то вки  

те нни си сто в в гру ппа х КГ и  Э Г в ко нце  пе да го ги че ско го  э кспе ри ме нта : в 

КГ о бщи й ба лл у ве ли чи лся  на  63,7%, в Э Г-на  122,1%. 

Э та  ра зни ца  в 58,4% я вля е тся  до сто ве рно й и  де мо нстри ру е т 

э ффе кти вно сть и спо льзо ва ни я  на у чно  о бо сно ва нны х ме то до в и  

пре дла га е мы х сре дств ко рре кци и  для  по вы ше ни я  э ффе кти вно сти  

о бо ру до ва ни я . 

   В ре зу льта те  фа кто рно го  а на ли за  у ста но вле но , что  для 

В на ча ле  тре ни ро во чно го  э та па  обучения сле ду ю щи е  4 ко мпо не нта  

и з 10 про а на ли зи ро ва нны х те хни че ски х тре ни нго в и ме ю т са мы е  вы со ки е  

фа кто рны е  ве са :: 

– вре мя  ре а кци и  вы бо ра  и  те хни ка  у да ро в с о тско ка  - 29,2% 

– у да ры  на  то чно сть – 15,1%; 

– и мпу льс си лы  хва та  ра ке тки  - 14,3%; 

– ско ро сть ра зви ти я  си лы  хва та  - 10,4 %.  
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Че ре з го д при ме не ни я  спе ци а льно й ме то ди ки  тре ни ро вки  на  

и нте нси фи ка ци ю  и  э ффе кти вно сть те хни че ско й по дго то вки  на и бо льше е  

вли я ни е  при о бре та ю т дру ги е  со ста вля ю щи е : 

– по да ча  и  ре а кци и  че ло ве ка  - 35,7%; 

– ма кси ма льна я  си ла  хва та  -16,0%; 

– бы стро та  ра зви ти я  си лы  хва та  и  то чно сть у да ро в - 12.9%; 

– перемещение - 10,3%. 

 Со де ржа ни е  ва жне йши х ко мпо не нто в о бу че ни я  те нни су  

спо ртсме но в 10-12 ле т в э кспе ри ме нта льно й гру ппе  в на ча ле  и  в ко нце  

пе да го ги че ско го  э кспе ри ме нта  о ка за ло сь ра зно е  по  зна чи мо сти  для  

ре зу льта та  по вы ше ни я  э ффе кти вно сти  те хни че ско й по дго то вки . В на ча ле  

пе да го ги че ско й де я те льно сти  в Э Г а кце нт бы л сде ла н на  то чну ю  и гру  на  

за дне й ли ни и .  

По сле  го да  ра бо ты  на д по вы ше ни е м э ффе кти вно сти  те хни че ско й 

по дго то вле нно сти  при о ри те тны м на пра вле ни е м в пе да го ги че ско й ра бо те  

ста но ви тся  со ве рше нство ва ни е  по да чи  на  ба зе  при о бре те нно й 

у пра вля е мо й си лы  хва та , что  при ве ло  к ро сту  ско ро сти  по ле та  мя ча  при  

по да че  ка к са мо го  о бъе кти вно го  мо де льно го  по ка за те ля  техники. 

 По лу че нны е  ре зу льта ты  до ка зы ва ю т не о бхо ди мо сть пе ре смо тра  

про гра ммы  те хни че ско й по дго то вки  ю ны х те нни си сто в при  пе ре хо де  с 

программы «Tennis 10-S» на  про гра мму  тре ни ро во чно го  э та па , на  ко то ро м 

ю ны е  спо ртсме ны  на чи на ю т со ре вно ва те льну ю  де я те льно сть на  по лно м 

ко рте  с при ме не ни е м по да чи , те хни ка  ко то ро й до лжна  бы ть за ло же на  

ра ньше  с у че то м со вре ме нны х те нде нци й ра зви ти я  те нни са . 
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Приложение   

Си сте ма  те сто в ITN  

(ДЛЯ  О ЦЕ НКИ  1-5 ЗА ДА НИ Й).  

Со де ржа ни е  си сте мы  те сти ро ва ни я  ITN: 

 

За да ни е  №1. У да ры  с о тско ка  на  дли ну . 

 

Все го  10 мя че й, ру ки  че ре ду ю тся , ма кси ма льна я  о це нка  90 ба лло в. 

Ме сто  и гро ка  по за ди  за дне й ли ни и  по се ре ди не , подающий сто и т на про ти в 

ме жду  ли ни е й по да чи  и  те нни сно й се тко й. По да ю щи й че ре ду е т по да чу  

тестируемому пре о бла да ю ще й ру ко й и  не  пре о бла да ю ще й ру ко й 

(че ре ду е т у да ры  сле ва  для  пра вше й и  у да ры  спра ва  для  ле вше й), мо жно  

по дбра сы ва ть мя ч ру ко й, та к же  мо жно  мя чо м у да ря ть (хло па ть) 

по да ю ще го , по да ю щи й и спо льзу е т по да чу  мя ча  с лё та . Ну жно  ста ра ться , 

что бы  мя ч у па л ме жду  за дне й ли ни е й и  ли ни е й по да чи  мя ча , та ки м 

о бра зо м мо жно  га ра нти ро ва ть, что  пе ре д у да ро м по  мя чу  бу де т 

до ста то чно  во змо жно сти  (про стра нства ) для  ма нё вра .  

Пло ща дка  ра зде ля е тся  на  че ты ре  ра зны е  зо ны  глу би ны , зо на  о це нки  

«1 ба лл» - э то  про стра нство  о т ли ни и  по да чи  мя ча  до  се тки , про стра нство  
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о т ли ни и  по да чи  мя ча  до  за дне й ли ни и  ра зде ля е тся  на  три  ра вны е  зо ны , 

которые по  ме ре  у глу бле ни я  на  о сно ва ни и  то чки  па де ни я  мя ча  

по дра зде ля ю тся  на  зо ну  с о це нко й «2 ба лла », «3 ба лла », «4 ба лла ». 

 

За да ни е  №2. У да ры  на  то чно сть. 

Ше сть че ло ве к по о че рё дно , ме ня я  ру ки , о су ще ствля ю т пря му ю  

пе ре да чу , по пе ре ме нно  6 у да ро в по  ко со й ли ни и  ве ду ще й ру ко й и  не  

ве ду ще й ру ко й, ма кси ма льно е  ко ли че ство  ба лло в 84 ба лла . И гро к во  

вре мя  на ча ла  те сти ро ва ни я  сто и т по се ре ди не  за дне й ли ни и , по да ю щи й 

сто и т ме жду  ли ни е й по да чи  и  се тко й, и з ра счё та , что  глу би на  по да чи  мя ча  

ме жду  за дне й ли ни е й и  ли ни е й по да чи , у го л по да чи  ме жду  бо ко во й 

ли ни е й для  о ди но чны х и гр и  сре дне й ли ни е й.  

Си сте ма  за ме ра  на  пло ща дке : для  за ме ра  то чно сти  при зе мле ни я  

мяча при  у да ре  ве ду ще й ру ко й – э то  о сно вны е  за ме ры  пря мо й и  ко со й 

ли ни и . Про че рчи ва е тся  ли ни я  о т бо ко во й ли ни и  для  о ди но чны х и гр во 

вну трь, длиной 2.05 м, и  бо ко во й ли ни е й для  о ди но чны х и гр и  ли ни е й 

по да чи  фо рми ру ю тся  три  зо ны  глу би ны , зо на  с о це нко й 2 ба лла  для  
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пря мо й ли ни и , зо на  с о це нко й 3 ба лла  для  ко со й ли ни и , зо на  с о це нко й 1 

ба лл в се ре ди не  пло ща дки . 

 

За да ни е  №3. У да ры  с ле та . 

Все го  8 мя че й, ру ки  че ре ду ю тся , ма кси ма льна я  о це нка  72 ба лла . 

И гро к сто и т по се ре ди не  ли ни и  по да чи , по да ю щи й сто и т пря мо  на про ти в. 

И гро к до лже н пе ре ме сти ться  в са мо е  вы го дно е  по ло же ни е  для  

о су ще ствле ни я  пе ре хва та  в зо ну , га ра нти ру ю щу ю  вы со ту  у да ра  по  мя чу  

ме жду  я го ди ца ми  и  пле чо м. Пло ща дка  ра зде ля е тся  на  4 ра зли чны е  зо ны  

глу би ны , в за ви си мо сти  о т то чки  па де ни я  мя ча  о це нки  ра зде ля ю тся  

со о тве тстве нно  на : о це нка  «1 ба лл» - зо на  о т се тки  до  ли ни и  по да чи  мя ча , 

про стра нство  о т ли ни и  по да чи  мя ча  до  за дне й ли ни и  ра зде ля е тся  на  три  

ра вны е  зо ны , по  ме ре  у глу бле ни я  на  о сно ва ни и  то чки  па де ни я  мя ча  

по дра зде ля ю тся  на  зо ну  с о це нко й «2 ба лла », «3 ба лла », «4 ба лла ». 
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За да ни е  №4. По да ча  на  си лу  и  то чно сть. 

И ме е тся  12 по да ч мя ча , ма кси ма льна я  о це нка  108 ба лло в. Две  зо ны  

по да чи  мя ча  ра зде ля ю тся  на  вну тре нню ю  у гло ву ю  зо ну  и  вне шню ю  

у гло ву ю  зо ну , и то го  4 зо ны . В ка ждо й зо не  по да ё тся  3 мя ча , на при ме р, 

пе рва я  зо на  у гло во й по да чи  мя ча , за  о дно  по па да ни е  в у ка за нну ю  зо ну  

на чи сля е тся  4 ба лла , е сли  мя ч по па да е т в пе рву ю  вну тре нню ю  зо ну  – 

за счи ты ва е тся  2 ба лла . При  о дно м не то чно м по па да ни и  и  дву х то чны х 

по па да ни я х за чи сля е тся  50% о це нки  у ка за нно й зо ны . 
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За да ни е  №5. По дви жно сть - “веер''. 

И спо льзу е тся  пя ть то че к для  ра зво ро та  на  бе гу , ма кси ма льна я  

о це нка  76 ба лло в. В то чка х пе ре се че ни я  за дне й ли ни и  и  дву х бо ко вы х 

ли ни й, ли ни и  по да чи  мя ча  и  дву х бо ко вы х ли ни й, а  та кже  в то чка х 

пе ре се че ни я  ли ни и  по да чи  мя ча  и  сре дне й ли ни и  по да чи  мя ча  о ста вля е тся  

те нни сны й мя ч, по  це нтру  за дне й ли ни и  о ста вля е тся  о дна  ра ке тка . 

Те сти ру е мы й на чи на я  с за дне й ли ни и  за  са мо е  ко ро тко е  вре мя  до лже н 

по до бра ть мя чи , ка жды й по до бра нны й мя ч ну жно  ве рну ть в це нтр за дне й 

ли ни и  и  по ло жи ть на  ра ке тку , о це ни ва е тся  по  вре ме ни  за ве рше ни я . 

До ба вле ни е  ба лло в за  спо со бно сть Изме ря е тся  си ла  у да ра  по  мя чу  

по  у да лё нно сти  то чки  вто ро го  па де ни я  во  вре мя  за ме ра  глу би ны  па де ни я  

мя ча , за ме ра  глу би ны  пе ре хва та , за ме ра  сте пе ни  то чно сти  при зе мле ни я  

мя ча  (ме тко сти ) и  за ме ра  по да чи . Ба ллы  при ба вля ю тся , е сли  ра ссто я ни е  

до  се ре ди ны  за дне й ли ни и  4.87 м, ра ссто я ни е  до  дву х бо ко вы х ли ни й 4.57 

м. За  то чку  вто ро го  па де ни я  мя ча  ме жду  за дне й ли ни е й и  се ку ще й 

(ва ри а нт: о тре зко м) за чи сля е тся  1 ба лл, в слу ча е , е сли  то чка  вто ро го  
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па де ни я  мя ча  пре вы ша е т ра ссто я ни е  о т пе рво го  па де ни я  мя ча  до  вто ро го , 

за  ко то ро е  по  пра ви ла м до ба вля е тся  ба лл, ба лл у два и ва е тся . 

 


