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ВВЕДЕНИЕ

Ш^^^^^^^■совремгнном мире спорт превратился в очень важный эле-

мен^бщечеловеческой культуры, своеобразное искусство, средство воспи­
тания и самосовершенствования, широкого общения между народами. Заня­
тия физической культурой и спортом стали настоятельной потребностью лю­
дей, своего рода велением времени.

Одним из средств физического воспитания населения являются 
спортивные игры.

Высокие и разносторонниеатлетическиедостоинства, психологичес­
кое содержание и эмоциональность борьбы, эстетика движений и высо­
кий уровень зрелищного эффекта - именно к таким видам спортивных 
игр относится теннис. Не случайно, что на рубеже столетии, по данным 
ЮНЕСКО, теннис занял одно из первых мест в мире по темпам развития 
и масштабами спортивных международных связей.

Основа всех достижений в спорте зависит от состояния здоровья, осо­
бенности телосложения, уровня физической и двигательной подго­
товленности, координационных способностей, связанных с развитием фи­
зических качеств, успешности обучения прикладным двигательным уме­
ниям и навыкам, и формированием техники.

Роль детского спорта в современной России должна неуклонно возрас­
тать, так как он является важнейшей базой подготовки квалифицированно­
го спортивного резерва. Поэтому процесс подготовки квалифицированных 
спортсменов является актуальнейшей задачей всего тренерского корпуса.

Весь многолетний процесс подготовки юного теннисиста представ­
ляет собой настолько многоплановую и многофакторную систему, что 
локальными мерами повысить его практически невозможно. В после­
дние годы все актуальнее становится проблема комплексного воздей­
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ствия на все существенные составляющие подготовленности спортсме­
на (Л. П. Матвеев, 1978,1991,1999; Д. А. Тышлер, 1984; В. П. Платонов, 
1987 и др.)

Для повышения эффективности подготовки юных спортсменов требу­
ется целостная, основанная на системном подходе концепция, включаю­
щая в себя широкий круг различных педагогических воздействий, диаг­
ностику спортивных способностей, адекватное использование средств, 
методов и форм учебно-педагогического процесса и многое другое.

Поэтому актуальность воспитания, развития и совершенствования юного 
спортсмена обусловлена необходимостью иметь информацию о сохране­
нии или увеличении в экстремальных условиях соревнования высокого 
уровня работоспособности, эффективности технико-тактических дей­
ствий, прогнозировать помехоустойчивость игрока в соревновательной 
борьбе и разрабатывать методы эффективности и устойчивости его дея­
тельности.

Проблема многолетней подготовки юного спортсмена является пред­
метом дискуссий, в которых обсуждаются разные аспекты его спортив­
ной деятельности:

• дидактический, включающий средства, формы и методы обучения;
• психологический, связанный с учетом закономерностей 

формирования и развития психических функций: мышления, вни­
мания, памяти и др.;

• методический, связанный с логикой построения содержания и 
способами организации учебно-тренировочного процесса. Пре­
емственность формирования спортивной деятельности спорт­
смена от начального этапа обучения до становления высокого 
уровня является одной из важных и актуальных проблем не толь­
ко современного тенниса, но и других спортивных игр. Это тем 
более актуально, потому что, как отмечает Т. С. Иванова (2001) 
«... именно в возрасте 10-12 лет происходит предварительный от­
бор спортсменов в юношескую сборную команду России. И в за­
висимости оттого, насколько высок будет уровень их подготов­
ки, можно судить и о будущих результатах российских тенниси­
стов на мировом уровне.

Таким образом, центральным понятием в спортивной деятельности 
для учащихся ДЮСШ являются правильно построенный учебно-трени­
ровочный процесс с, учетом возрастных изменений детского организма 
и отбор юных дарований, которые увеличат вероятность достижения 
юными спортсменами в будущем высоких спортивных результатов.
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Глава 1. 
Характеристики 
морфофункционального 
развития детей

1.1. Организм ребенка
и возрастная периодизация

И. П. Павлов в приложении к процессам нервной деятельности 
отмечал: "...Человек, есть, конечно, система..., как и всякая другая в 
природе, подчиняющаяся неизбежным и единым для вей природы 
законам, но система, в горизонте нашего научного видения, един­
ственная по высочайшему саморегулированию..., система в высочай­
шей степени саморегулирующаяся, сама себя поддерживающая, вос­
станавливающая..." (И. П. Павлов, 1951).

Специалисту, объектом деятельности которого является Человек, 
прежде всего необходимо понимание того, что человеческий организм 
является относительно открытой самоорганизующейся системой, подвер­
женной разнообразным и многочисленным средовым воздействиям и 
морфофункциональным изменениям в процессе жизни.

Именно изучение и знание законов изменения морфофункциональ­
ных особенностей организма детей и подростков на протяжении его ин­
дивидуального жизненного цикла имеют наибольшее значение для на­
уки и практики, так или иначе связанных с исследованием и обеспече­
нием их спортивной деятельности, с одной стороны. С другой стороны, 
эти знания необходимы в связи с всевозрастающей интенсификацией 
тренировочного процесса и снижением возрастного ценза на всех эта­
пах подготовки спортсменов международного класса.

Учение об организме ребенка - самый трудный раздел науки о 
человеке. Если зрелый организм взрослого человека представляет 
собой относительно однородную систему сложных функций, то в от­
ношении организма ребенка такое рассуждение неправомерно. Еще
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в 1847 г. ученый-исследователь С. Ф. Хотовицкий говорил, что "орга­
низм ребенка (в отличие от взрослого) заключается не в меньшей 
величине органов, но в особенности строения органов и их функций".

Процессы роста и морфологического совершенствования органов и 
тканей представляют собой единый процесс. Организм - это сложней­
шая организация функциональных систем, где многочисленные звенья 
взаимосвязаны и находятся под коррелирующим влиянием нейроэндок­
ринной системы. Одно изменение влечет за собой множество других. 
Формирование детского организма характеризуется интенсивно идущи­
ми процессами морфогенеза. Развитие организма ребенка протекает ге- 
терохронно, периоды усиленного роста сменяются периодами замедле­
ния, во время которых происходит интенсивная дифференцировка тка­
ней организма, их формирование. В процессе возрастного развития из­
меняются все свойства организма: химические, физиохимические, мор­
фологические и функциональные. Возрастные изменения определяются 
ходом обмена веществ и энергии, а также увеличением скелетной мус­
кулатуры (А. В. Коробков, 1958; И. А. Аршавский, 1967, 1975; 1982; 
М. В. Антропова, 1977; В. П. Алексеев, 1989; К. 5епга\л/а, 1984). Вот поче­
му развитие организма не всегда происходит плавно и последователь­
но, но вместе с тем идет непрерывно.

Школьный период (6-17 лет) характеризуется формированием ши­
рокого набора жизненно важных двигательных навыков, развитием фи­
зических качеств и созреванием основных функций организма (Б. А. Си- 
роткина, И. В. Кузин, 1971; И. И. Бахрах, Р. Н. Дорохов, 1975; Р. А. Шабу- 
нин, 1981; С. В. Хрущев, М. М. Круглый, 1982; В. К. Бальсевич, 1988; 
В. П. Губа, 1997).

Интенсивный рост и развитие организма в определенном возрасте 
является естественным следствием активности живой системы и ее эле­
ментов (Н. И. Волков, 1969).

В связи с тем, что в юношеском возрасте организм ребенка нахо­
дится еще в стадии незавершенного формирования, воздействие 
физических упражнений на него может проявляться особенно замет­
но, положительно и отрицательно (НаЬп Е., 1979; "Пртап Р., 1982; 
Р)аПЬегд, 1985).

На основе исследования разных сторон развития ребенка 
(В. П. Филин, 1975,1987; А. А. Гужаловский, 1978; В. Г.Алабин, 1978,1981;
В. П. Филин, Н. А. Фомин, 1980; Н. Ж. Булгакова, 1986) специалисты по­
казали, что каждому возрасту присущи свои особенности, которые необ­
ходимо учитывать при подготовке ребенка к трудовой и спортивной дея­
тельности. Возрастные особенности в строении организма и развитии фун­
кций, которые присущи отдельным этапам жизни, позволили определить 
возрастные периоды развития ребенка. Так, В. М. Волков и В. П. Филин 
(1983) школьный возрастразделяютна следующие периоды (табл. 1).
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ГЛАВА 1. Характеристики морфофункционального развития
Таблица 1

Периодизация школьного возраста
(по В. М. Волкову, В. П.Филину, 1983)

Младший 
школьный возраст

Средний 
школьный возраст

Юношеский
возраст

мальчики девочки мальчики девочки мальчики девочки

8-12 8-11 13-16 12-15 17-21 16-20

В практике физического воспитания и врачебного контроля использу­
ют в настоящее время несколько иную периодизацию (С. Б. Тихвинский,
С. В. Хрущев, 1991): 7-11 лет - младшая группа, 12-15 лет - средняя группа, 
16-18 лет - старшая группа.

В спорте границы возрастных групп разняться от приведенных выше. 
Например, в личных соревнованиях Российского теннисного тура (РТТ) 
соревнования проводятся в следующих возрастных группах ("Матчбол- 
Теннис", 7'2000):

♦ "12 лет и моложе";
♦"14 лети моложе";
♦ "16 лет и моложе";
♦ "18 лет и моложе".
Вопросы периодизации весьма спорны в силу отсутствия единого 

мнения о критериях границ между возрастными этапами, и это убеди­
тельно показано в книге Н. С п т т  (1961).

Поскольку каждому возрастному периоду соответствуют определен­
ные особенности в строении и функциях отдельных органов и систем, в 
реактивности организма и эмоционально-психическом развитии личнос­
ти, их необходимо учитывать при спортивном отборе и ориентации, пла­
нировании учебно-тренировочного процесса, прогнозе спортивных ре­
зультатов. При этом надо учитывать социальную среду, в которой нахо­
дится ребенок. Влияние средовых факторов особенно заметно в так назы­
ваемые узловые периоды индивидуального развития, и прежде всего в 
грудном и подростковом возрасте (В. Б. Шварц, С. В. Хрущев, 1984; 
1. Таппег, 1955,1964; К. М. АсЬезоп, 1960; Н. РеггеГ, 1962).

Установлено, что вид деятельности, в частности, спорт, накладывает от­
печаток не только на соматические особенности людей (В. П. Чтецов, 1979; 
Р. Н. Дорохов, 1979; Б. А. Никитюк, 1982; Э. Г. Мартиросов, 1982; В. П. Губа, 
В. Г. Никитушкин, П. В. Квашук, 1997; В. П. Губа, 2000), но и на особенности 
проявления их физических качеств (В. П. Филин, 1970, 1987; 
В. К. Бальсевич, 1971, 2000; В. П. Губа, 1983-2001).
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1.2. Морфологические закономерности 
изменений продольных и широтных 
размеров тела ребенка

Как отмечается специалистами, изучающими особенности изменения дет­
ского организма (Р. Н. Дорохов, Л. П. Рыбчинская, 1977; Б. А. Никиткж, 1978; 
Р. Н, Дорохов, В. П. Губа, В. Г, Петрухин, 1994 и др.), среди морфологических 
параметров, определяющих физическое развитие, основными являются:

• продольные размеры тела (длина тела, верхних и нижних 
конечностей, стопы);

• масса тела (количество мышечного, костного и жирового 
компонентов);

• обхватные размеры (окружность грудной клетки, обхваты 
предплечья, плеча, бедра, голени);

• широтные размеры (ширина плеч, таза и т. д.).
С целью сокращения описания размерных характеристик, их соотно­

шений и производных величин, приводим схему, соматометрического 
анализа человека (рис.1).

Базисной основой разработанной схемы послужили современные 
представления о росте и развитии организма, соотношении отдельных

Рис. 1. Основные размеры тела и их производные 
(схема соматометрического анализа по Р. Н. Дорохову, В. П. Губа, 

В. Г. Петрухину, 1994)
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компонентов его составляющих, временных изменениях соматических по­
казателей и указателей (индикаторов) биологической зрелости, а также 
особенности пропорций тела, что особенно важно при спортивной ориен­
тации и концепции скорости роста, развития, созревания организма.

Показаиели конкретных морфологических параметров, сопоставление 
их с показанными спортивными результатами и биомеханический анализ 
техники двигательных действий дают возможность оценить эффективность 
рассматриваемых показателей в улучшении здоровья, повышении пара­
метров тренированности, обучении рациональной спортивной технике для 
достижения высоких спортивных результатов.

Следует отметить, что для каждого этапа онтогенеза характерны свои 
специфические особенности. Отличия между возрастными группами 
определяются не только количественными, но и качественными измене­
ниями морфологических структур и функциональных признаков отдель­
ных органов, систем и всего организма в целом.

Процесс роста целостного организма, отдельных его звеньев и ор­
ганов характеризуется, прежде всего, скоростью и длительностью. Все 
остальные параметры являются их производными.

Одно из первых систематических наблюдений за ростом детей про­
вел бельгийский математик, астроном и статистик А. Кетле (ОиеГеФГ). 
В итоге его исследования была написана книга "Человек и развитие его 
способностей, или Опыт общественной физики" (1835, русский перевод 
1865), где сформулированы основные закономерности роста человека, 
а также отмечены особенности увеличения продольных размеров тела. 
А. Кетле описал изменение длины тела у детей от новорожденных до 19 
лет и подчеркнул, что на всем протяжении жизни ребенка идет измене­
ние скорости его роста. Рост нижних конечностей протекает быстрее, чем 
других частей тела; за весь период роста голова удваивается в размерах, 
туловище утраивается, а ноги увеличиваются в пять раз.

Длина тела ребенка (рис. 2) от б до 18 лет увеличивается неравномерно. 
Волнообразность ростовых процессов в онтогенезе заключается в том, что 
периоды ускоренного развития чередуются с периодами замедления и от­
носительной стабилизации. Это связано со скоростью развертки генетичес­
кой программы. Косвенными показателями служат выраженность индика­
торов биологической зрелости или интенсивность роста. Первые определя­
ются при однократном обследовании, вторые - при продольных наблюде­
ниях за одними и теми же детьми в течение нескольких лет (В. П. Губа, 2000).

Наиболее интенсивный рост ребенка приходится на ночное время 
(5,\/ак1, А. ВозсЬ, 1978), что может быть связано с суточным ритмом экск­
реции гормона роста. В зависимости от времени года ростовые процес­
сы у детей протекают различно - с наибольшей интенсивностью летом и 
минимальнызимой (Р. 1_ее, 1980). Наблюдаются сезонные колебания ро­
стовых процессов, которые могут быть связаны с разнообразием потреб-

ГЛАВА 1. Характеристики морфофункционального развития ,,,
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Особенности подготовки юных теннисистов

Рис. 2. Ежегодное увеличение длины Рис. 3. Увеличение продольных
тела у мальчиков (-) и девочек (—) размеров тела (-), ног (—) и рук (...) в
6-18 лет в зависимости от возраста %  к величинам в возрасте 20 - 25 лет
(по I. М. Таппег, 1962) у мальчиков разного возраста

(по I. М. Таппег, 1962)

ления пищи в летнее время (С. ЭеЬгу еЕ а1,1973), максимальным усвое­
нием и задержкой в костной ткани кальция и фосфора (В. А. Доскин, Н.
А. Лаврентьева, 1980). Синхронно с ростовыми процессами колеблется 
по сезонам года содержание витамина Л в крови, минимальное количе­
ство которого приходится на январь-март, а максимум - на летнее время 
(1. МЕтапп еЕ а1., 1981; А. СЬеспеу еЕ а!., 1981).

В период 8-12 лет мальчики растут довольно интенсивно и относитель­
но равномерно. Ежегодно длина тела увеличивается на 4-5 см (А. А. Мар- 
косян, 1967). Первое ускорение роста отмечается у мальчиков от 13 до 15,5 
лет. У девочек ускорение роста начинается с 8 лет, с максимумом скорости 
роста в 10-11,5 лет (А. В. Мащурин, И. М. Воронцов, 1985). Период уско­
ренного роста продолжается у разных индивидуумов неодинаковое вре­
мя (у одних 1,5-2 года с высокими показателями темпов прироста, а у дру­
гих - 3-5 лет). Помимоэтих ростовых скачков отмечаются (Л. И. Конча1967) 
ритмические колебания ускорения роста у мальчиков через 2 года на тре­
тий (в 12 и 15 лет), у девочек - через год (в 11,13 и 15 лет).

Увеличение длины верхней конечности также, как и длины тела, про­
исходит неравномерно (рис. 3) в период от 4 до 20 лет и имеет значи­
тельные возрастно-половые различия.

Эмпирические кривые, характеризующие покзатели верхней конечности у 
детей в указанный период, имеют тенденцию плавного увеличения у девочек
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до 13, у мальчиков - до 18 лет. Кривая увеличения длины нижней конечности в 
этот период напоминает характер кривой увеличения длины тела. Длина ниж­
ней конечности до 10 лет больше у мальчиков, с 10 до 14 лет - у девочек, в сред­
нем на 2 см. В период с 14 лет длина ее у мальчиков больше и в 17 лет в среднем 
.больше на 6,5 см. Интенсивность прироста длины нижней конечности у маль­
чиков и девочек отличается от интенсивности прироста длины тела и длины вер­
хней конечности тем, что ее снижение с возрастом происходит более равно­
мерно. Следует отметить, что значительное снижение интенсивности прироста 
длины нижней конечности у мальчиков начинается с 11 лет, у девочек - на год 
позже (С. Б. Тихвинский, И. А. Архангельская, 3. С. Миронова и др., 1991).

Периодически на страницах популярных журналов и газет, приводятся 
сенсационные результаты об увеличении длины тела на 15-20 см и более 
под влиянием тренировок, так и о прекращении роста под влиянием заня­
тий силовыми видами спорта. Исследования отечественных и зарубежных 
авторов показали, что такая высокая интенсивность роста может встречать­
ся в период полового .созревания совершенно независимо от занятий 
спортом. У лиц, опережающих сверстников в развитии, она наблюдается в 
11-13 лет, у лиц замедленного варианта развития, то есть отстающих в тем­
пах роста от сверстников, наблюдается в 17-19 лет, а иногда в 20-21 год 
(Р. Н. Дорохов, В. П. Губа, В. Г. Петрухин1994; В. П. Губа, 2000).

В своем выступлении на саммите в Берлине профессор Мичиганс­
кого университета (США) К. МаНпа (1991) отмечает: "развивающейся 
организм адаптируется к физическим нагрузкам, но ответной реак­
ции недостаточно, чтобы изменить процессы роста и развития орга­
низма, заложенного в генетике".

Увеличение с возрастом массы тела также происходит неравномер­
но. Наиболее интенсивный прирост массы тела отмечается у юных спорт­
сменов от 10 до 13 лет, а самый высокий прирост зафиксирован от 12 до 
13 лет. В 11 лет показатели массы и длины тела, окружности грудной клет­
ки у мальчиков и девочек становятся равными, затем девочки заметно 
обгоняют мальчиков, удерживая этот перевес до 15 лет (рис. 4). В 15 лет 
длина тела у мальчиков выше, чем у девочек, а в 16 лет мальчики обго­
няют девочек и по массе тела, и по окружности грудной клетки, сохраняя 
в дальнейшем этот перевес. Масса тела относительно консервативный 
показатель. В определенной мере наследуется так называемая активная 
масса тела (АМТ), т. е. масса тела, лишенная жировой ткани (М. БкЫ, 
1977). Поэтому иначе ее называют безжировой массой тела.

Быстрыми темпами развивается мышечная система: с 10 до 14 лет еже­
годный прирост мышечного компонента составляет в среднем около 14%. 
Что касается костного компонента, то наиболее высокие темпы прироста 
отмечаются в возрасте от 10 до 13 лет. Особенно быстро растут длинные 
трубчатые кости верхних и нижних конечностей, ускоряется рост в высоту 
позвонков. Ростже костей в ширину незначителен. Надо отметить, что при-

ГЛАВА 1. Характеристики морфофункционального развития ,,,
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Рис. 4. Увеличение поперечных 
размеров тела: ширины плеч (-), 
таза (...) и обхвата бёдер (—) в %  к 
величинам в возрасте 20 - 25 лет у 
мальчиков разного возраста

4 6 8 10 12 14 16 18 20-25 (по I. М. Таппег, 1962)
Возраст, лет

менение чрезмерных мышечных нагрузок ускоряет процесс окостенения 
и может вызвать замедленный рост трубчатых костей в длину.

Чрезмерная физическая нагрузка, неадекватная подготовленности 
организма, отрицательно сказывается на состоянии сердечно-сосудис­
той системы, нарушении сна, повышении артериального давления 
(А. Г. Хрипкова, 1985; А. Г. Хрипкова, Д. АФарбер, 1987; А. Г. Филиппова 
и др., 1989).

1.3. Морфофункциональные 
особенности процессов развития 
детского организма

В младшем школьном возрасте продолжается окостенение скелета, 
которое происходит неравномерно: к 9-11годам заканчивается окосте­
нение фаланг пальцев рук, несколько позднее (к 12-13 годам) - запястья 
и пясти. Кости таза с 8 до 10 лет интенсивнее развиваются у девочек, а с 
10 до 12 лет формирование их у девочек и мальчиков идет равномерно. 
С12 до 13 лет отмечается наибольший прирост показателей ширины таза, 
что связано с пубертатным периодом и усилением процессов созрева­
ния организма. Сращение трех частей безымянной кости, окостенение 
ключицы, костей плеча и предплечья, фаланг пальцев ног, костей плюс­
ны и предплюсны происходит намного позже и иногда заканчивается уже 
у взрослых людей (В. Б. Шварц, С. В. Хрущев, 1984).

14



В процессе занятий физической культурой и спортом необходимо учи­
тывать особенности формирования скелета. Следует помнить, что резкие 
толчки во время приземления при прыжках, неравномерная нагрузка на 
левую и правую ноги могут вызвать смещение костей таза и неправильное 
их срастание. Чрезмерные нагрузки на нижние конечности, когда процесс 
окостенения еще не закончился, могут привести к плоскостопию.

Скелет детей содержит значительное количество хрящевой ткани, сус­
тавы очень подвижны, связочный аппарат легко растягивается. Вследствие 
изменения в строении связочного аппарата, хрящевых и костных элементов 
позвоночного столба, постепенно фиксируются его изгибы: к7годам - шей­
ный и грудной, к 12 - поясничный. Позвоночный столб обладает наиболь­
шей подвижностью у детей до 8-9 лет. Поэтому у младших школьников могут 
возникать разнообразные нарушения осанки, искривления позвоночного 
столба и деформация грудной клетки.

Рассматриваемый период характеризуется завершением развития 
двигательного анализатора. Это способствуеттонкому различию времен­
ных и пространственных характеристик движения, что помогает лучше­
му и более быстрому усвоению двигательных навыков. Уже в 10-12 лет 
функции двигательного, тактильного и других анализаторов мало отли­
чаются от функции их у взрослых и возрастное развитие двигательной 
координации в основном заканчивается (С. Б. Тихвинский, И. А. Архан­
гельская, 3. С. Миронова и др., 1991; В. П. Губа, 1999).

Морфологически головной мозг подростка мало отличается от голов­
ного мозга взрослого, но функционально он продолжает совершенство­
ваться - образуются новые временные связи, совершенствуется аналити­
ческая и синтетическая деятельность, но в высшей нервной деятельности 
отмечается преобладание процессов возбуждения над торможением. Вну­
шаемость подростка станрвится меньшей, а эмоциональность, неуравно­
вешенность возрастают. Отсюда и резкая смена настроений, критическое 
отношение к окружающему и особенно к взрослым, желание ничего не 
принимать на веру, все проверять и оценивать самому. Имеются и отчет­
ливые возбудимости вегетативной нервной системы, что проявляется в 
колебаниях частоты пульса, уровня артериального давления, в повышен­
ной потливости, появлении болевых ощущений в области сердца и т. д.

Существенные изменения происходят в сердечно-сосудистой системе. 
Так, сердце за 7 лет (от 7 до 14) увеличивает свой объем на 30-35%. За 
последующие 4 года, в процессе полового созревания, от14 до 18 лет объем 
сердца увеличивается на 60-70%. Интенсивность прироста линейных раз­
меров сердца в период от 13 до 17 лет можно сравнить с интенсивностью 
роста организма в первый год жизни. Особенностью сердечно-сосудис­
той системы подростков является более выраженное увеличение емкос­
тей полостей сердца по сравнению с увеличением просвета сосудов. Это 
одна из причин возникновения, так называемой юношеской гипертонии.

ГЛАВА 1. Характеристики морфофункционального развития ,,,
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Сердце детей в меньшей степени подвержено воздействию факторов 

акселерации, и поэтому темпы его роста отстают от темпов нарастания 
длины и массы тела (И. А. Аршавский, 1971). Деятельность сердца отлича­
ется малой экономичностью, недостаточным функциональным резервом 
и снижением адаптационных возможностей при физических нагрузках.

При регулярных занятиях спортом изменяется функциональное состоя­
ние нервной системы. Совершенствование ее функционального состояния 
зависит от характера и объема физических упражнений, используемых в 
тренировке, интенсивности и продолжительности занятий. При этом изме­
няется функциональное состояние коры головного мозга, подкорки и пери­
ферического нервно-мышечного аппарата. У спортсменов, по сравнению с 
людьми не занимающимися спортом, отмечается большая сила, подвиж­
ность и уравновешенность нервных процессов. Комплексное использова­
ние во время тренировок физических упражнений с различным ритмом, 
временными параметрами и характером ведет к повышению функциональ­
ной подвижности нервных процессов и совершенствованию замыкательной 
функции центральной нервной системы (С. В. Хрущев, М. М. Круглый, 1982).

Таким образом, гетерохронность формирования структур организма 
подростка находится в тесной взаимосвязи с особенностями функций ор­
ганов. Между морфологическим и функциональным развитием организ­
ма существует обратная связь. Вот почему периоды усиленного морфоло­
гического роста являются периодами замедленного развития физических 
качеств. Кроме того, если говорить о девочках, то их организм обладает 
основной биологической особенностью, очень сложной по своей нейро- 
гуморальной регуляции, - менструальной функцией, цикличность кото­
рой оказывает существенное влияние на весь организм и, в частности, на 
его работоспособность. Следовательно, можно говорить о том, что физи­
ческое развитие ребенка - закономерный процесс изменения морфоло­
гических и функциональных особенностей развивающегося организма, 
тесно связанный с возрастом и состоянием здоровья подростка, наслед­
ственными факторами, условиями жизни и специфическим влиянием на 
него занятий физической культурой и спортом.

Морфологическое состояние как статус в значительной мере опреде- 
ляетдвигательные способности человека - прослеживается диалектичес­
кая связь морфологии и функции (П. Н. Башкиров, 1962; Г. П. Сальникова, 
1968; Б. А. Сироткина, И. В. Кузин, 1971; И. И Бахрах, В. М. Волков, 1974; 
Т. С. Туманян, Э. Г. Мартиросов, 1982; В. В. Язвиков, В. Г. Петрухин, 1991; 
Р. Н. Дорохов, В. П. Губа, 1995; В. П. Губа, 1997, 2000).

Для практики физического воспитания морфофункциональные по­
казатели детского организма являются ведущими критериями при вы­
боре физических нагрузок, рациональных двигательных действий для 
достижения высоких результатов, методов воздействия на организм под­
ростков и спортивного отбора в различные виды спорта.
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ГЛАВА 2.
МОРФОБИОМЕХАНИЧЕСКИЕ 
ОСОБЕННОСТИ 
ДВИГАТЕЛЬНЫХ КАЧЕСТВ 
ДЕТЕЙ

2.1. Понятие о паспортном,
биологическом и двигательном 
возрастах

Считается, что развитие человека обусловлено тремя основными 
программами: видовой (генетической), социальной и онтогенетичес­
кой. При этом онтогенетическая программа формируется в результате 
взаимодействия генетической и социальной программ. Ведущая роль 
в совершенствовании двигательной деятельности человека принадле­
жит социальной программе. Это подтверждается практикой физичес­
кой культуры и спорта, непрерывным ростом арсенала и сложности фи­
зических упражнений, которые осваиваются на протяжении жизни од­
ного поколения.

Нередко физическое и умственное созревание, функциональная де­
еспособность двигательного аппарата и внутренних органов, общее со­
стояние организма, т.е. все то, что характеризует так называемый био­
логический возраст, не согласуются с календарным возрастом, опере­
жая его, или, наоборот, заметно отставая (В. П. Губа, 2000).

Одним из актуальных вопросов, привлекающих представителей мно­
гих научно-практических дисциплин (спортивной медицины, возраст­
ной физиологии, педагогики, теории и методики физического воспита­
ния и др.), является соотношение между паспортным и биологическим 
возрастом детей и подростков. Это связано с тем, что биологический воз­
раст в большей степени, чем паспортный, отражает онтогенетическую 
зрелость индивидуума и характер адаптивных реакций при физических 
нагрузках (И. И. Бахрах, Р. Н. Дорохов, 1978; И. И. Бахрах, 1981).
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Особенности подготовки юных теннисистов

Решение проблемы физического воспитания ребенка (в рамках 
возрастной периодизации), развития у него двигательных (физичес­
ких) качеств, обучение спортивным умениям немыслимо без конк­
ретного определения паспортного, биологического и двигательного 
возрастов. Рассматриваемые определяющие показатели для данно­
го возраста выступают в качестве системы необходимых для трене- 
ра-преподавателя "определителей Дозировки" физической нагруз­
ки, так сложно определяемой в различные возрастные периоды - 
биологическая проблема давно уже стала социальной, в связи с ге- 
терохронностью развития современных детей и подростков одной 
популяции. Наличие различия в возрасте, в половом отношении, в 
конституции, телосложении, уровне биологического созревания и 
определяетгетерохронность в физическом развитии (В. П. Губа, 1989, 
1996; С.Б.Тихвинский, И. М. Воронцов,1991).

Однако нормативы при тестировании физической подготовленности 
детей и подростков и спортивные соревнования ориентируются в насто­
ящее время на календарный или паспортный возраст.

Паспортный возраст иначе называется "хронологическим возрастом", 
определяется количеством прожитых лет, месяцев, дней.

Понятие "биологический возраст" возникло в связи с тем, что дети и 
подростки одного паспортного возраста нередко отличаются по уровню 
биологической зрелости на 4-5 лет, обладая в периоды гармоничной 
акселерации большими морфофункциональными возможностями, чем 
их сверстники.

Критерии биологического возраста, как указывают Р. Е. Мотылянс- 
кая (1956), К. ЛМе!, Н. МиЕзсЬегк (1972), дают представление о зрелости 
отдельных систем и организма ребенка в целом.

Биологический возраст ребенка отражает морфофункциональную 
зрелость отдельных органов, систем и организма в целом, то есть он в 
большей степени, чем паспортный, связан с работоспособностью, уров­
нем проявления основных двигательных качеств и характером приспо­
собительных реакций на различные по характеру, объему и интенсив­
ности тренировочные нагрузки.

Критериями биологического возраста могут быть морфологические 
и биохимические показатели, диагностическая ценность которых ме­
няется в зависимости от периодов детства. Из морфологических пока­
зателей чаще используют скелетную зрелость (сроки оссификации ске­
лета), зубную зрелость (прорезывание и смена зубов), зрелость форм 
тела (пропорций), развитие первичных и вторичных половых призна­
ков. Функциональными критериями биологического возраста являют­
ся показатели, отражающие зрелость нервной системы, опорно-двига­
тельного аппарата и вегетативных систем (дыхания, кровообращения 
и т.д.). К биохимическим показателям относится ряд объективных кри-
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терпев гормонального и ферментативного профиля удетей и подрост­
ков (И. И. Бахрах, Р. Н. Дорохов, 1978).

Зубная формула учитывает порядок, сроки прорезывания и смены 
зубов и является объективным показателем биологического возраста от 
б до 13 лет, в последующие годы информативность ее теряется. Для оцен­
ки зубного возраста необходимо визуально определить наличие или от­
сутствие молочных зубов, степень и число прорезавшихся постоянных 
зубов, результат сравнить со стандартом.

Для оценки биологического возраста в период полового созрева­
ния обычно используется учет стадий развития первичных и вторич­
ных половых признаков. Из большого ряда разных схем, предложен­
ных для определения биологического возраста детей, наиболее рас­
пространены схемы В. В. Бунака (1965), 1. Таппег (19Б5), \А/. 2е11ег (1939) 
и др.

Особенности дифференцирования костной ткани, в частности по­
рядок и сроки появления точек окостенения в отдельных частях ске­
лета, объективно отражающие процессы роста и развития организма 
ребенка, определяются рентгенографически (Д. Г. Рохлин, 1936; В. Г. 
Штефко, 1947 и др.) и являются одним из надежных критериев био­
логического возраста.

При анализе рентгенограмм с целью оценки биологического возрас­
та пользуются сравнением со стандартными рентгенограммами, приве­
денными в специальных атласах.

В исследованиях И. И. Бахраха (1966,1968) показано, что подростки 
мужского пола одного и того же паспортного возраста с различными тем­
пами полового созревания значительно отличаются уровнем морфофун­
кциональных показателей. Следует отметить, что характер физического 
развития и особенности адаптивных реакций внешнего дыхания и крово­
обращения у них в большей степени связаны с индивидуальными темпа­
ми полового созревания, чем с паспортным возрастом.

Аналогичные данные о влиянии индивидуальных темпов полового 
созревания на проявление двигательных качеств и приспособительные 
реакции юных спортсменов приводят Г. И. Вербицкий (1972), Б. А. Ни- 
китюк (1978).

Что касается двигательного возраста, то он характеризуется показа­
телями физического развития ребенка в спортивном упражнении с уче­
том соматического типа и паспортного возраста (Р. Н. Дорохов, В. П. Губа,
В. Г. Петрухин, 1994; Р. Н. Дорохов, В. П. Губа, 1995, В. П. Губа, 2000). 
Габаритное варьирование, зрелость ребенка опускаются, это значитель­
но снижает информативность приводимых данных, а следовательно, и 
их прогностическую способность.

Каждый человек проходит одни и те же стадии развития, однако 
сроки и темпы биологического созревания демонстрируют большие

ГЛАВА 2. Морфобиомеханические особенности ,,,
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Особенности подготовки юных теннисистов

индивидуальные различия. Установлено, что в каждом возрасте бо­
лее зрелые юные спортсмены обычно имеют некоторое преимущество 
перед сверстниками с нормальными или замедленными темпами по­
лового созревания по уровню развития силовых способностей, функ­
циональной производительности и росто-весовым данным. Пример­
но у 60 -65% девочек 11-13 лет и мальчиков 13-15 лет наблюдается нор­
мальный уровень полового развития, а 35-40% составляют подрост­
ки, относящиеся к акселерированному и ретардированному типам 
биологического развития, что при планировании многолетней трени­
ровки позволит наиболее полно реализовать генетические програм­
мы роста и развития юных спортсменов (В. Б. Зелеченок, В. Г. Ники- 
тушкин, В. П. Губа, 2000).

Таким образом, только применение комплекса морфологических 
показателей, характеризующих ребенка, в сочетании с функциональ­
ными показателями дает объемное представление о развитии орга­
низма ребенка и позволяет квалифицированно строить учебно-тре­
нировочный процесс, производить отбор и ориентацию в виды 
спорта.

2.2. Возрастные периоды развития 
двигательных физических 
качеств

Рассмотрение вопросов, связанных с развитием и совершенство­
ванием физических качеств, вошли в спортивную науку как один из 
базовых моментов в формировании рациональных двигательных дей­
ствий

Под физическим качеством понимается способность человека ус­
пешно выполнять двигательные действия, решая первоначально по­
ставленную задачу (сильнее, быстрее и т.д.). Выделяя пять физичес­
ких качеств - силу, быстроту, выносливость, ловкость и координаци­
онные способности, гибкость и одно производное - скоростно-сило­
вые способности, надо отметить, что все они взаимосвязаны и рас­
сматривать их следуете учетом сенситивных (наиболее благоприят­
ных) периодов их развития и возрастной динамики (В. П. Губа, 1996, 
1997, 2000).

В онтогенезе человека имеются такие периоды, когда обучение дви­
жениям или развитие определенных физических качеств происходит 
наиболее успешно, когда способность к овладению другими двигатель­
ными действиями понижена. Такие периоды, как отмечалось выше, на­
зываются сенситивными, или критическими и характеризуются повы-
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шейной восприимчивостью и реактивностью организма ребенка к фи­
зической нагрузке, и предпочтительностью к обучению определенным 
видам движений (В. П. Филин, 1970,1974; А. А. Гужаловский, 1979,1984, 
1986; В. П. Филин, Н. А. Фомин, 1980; В. И. Лях, 1990; И. М. Козлов, 
•1991; В. В. Кузин, Б. А. Никитюк, 1996).

Сенситивные периоды рассматриваются и зарубежными исследова­
телями (А. Сшаю\л/5|о, 1977; й. МагФп, 1982; К. МпТег, 1984; I. Ваиг, 1987; 
\Л/. БГагозТа, Р. И'пХг, 1989; \Л/. БТагозГа, 1989), однако взгляды на эту про­
блему у зарубежных специалистов неоднозначны. Особенно дискусси­
онные взгляды на критические периоды представлены исследователем 
I. Ваиг (1987).

При характеристике возрастных границ сенситивных периодов 
важно ориентироваться не на паспортный, а на биологический воз­
раст и вариант развития занимающихся (В. П. Губа, 1997, 1999). Это 
необходимо в связи с тем, что с акселерацией детей и подростков уве­
личился диапазон индивидуальных различий, так как наряду с аксе­
лератами определилась группа ретардантов, т.е. детей, отстающих на 
определенных этапах онтогенеза в росте и формировании организ­
ма. В результате один и тот же паспортный возраст объединяет раз­
личный по степени биологический зрелости контингент детей.

В спортивной практике недостаточно глубокий анализ взаимосвя­
зи между биологическим возрастом и спортивными достижениями не­
редко вводит в заблуждение тренера в отношении истинных способно­
стей юных спортсменов. Нередко высокий спортивный результате дет­
ские годы является следствием не высокой спортивной одаренности, а

ГЛАВА 2. Морфобиомеханические особенности ,,,
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Рис. 5. Сенситивные периоды и развитие двигательных (физических) качеств: 1. 
Точность. 2. Скорость. 3. Выносливость. 4. Сила 

(по В.Я. Уткину, 1987)
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Возраст, лет

Рис. 6. Сенситивные периоды и уровни развития физических качеств 
(по В.П. Губа, 2000)

генетически более ранними сроками биологического созревания орга­
низма ребенка.

Говоря о физических качествах, необходимо помнить о сенситивных 
периодах их развития (рис. 5, б).

Отличительной особенностью двигательной функции человека явля­
ется способность формировать из одних и тех же элементов двигатель­
ного аппарата необозримое количество самых разнообразных двигатель­
ных актов. С механической точки зрения это свойство обусловлено боль­
шим количеством степеней свободы. Благодаря этому свойству, с одной 
стороны, обеспечивается возможность формировать самые разнообраз­
ные движения, но, с другой стороны, возникают трудности, связанные с 
их регуляцией и управлением.

Наиболее существенные приобретения организма детей связаны с 
развитием их двигательной системы. Человеческий организм, сточ­
ки зрения биомеханики двигательного аппарата, представляет собой 
сложную двигательную систему, имеющую 244 степени свободы. Вер­
хние и нижние конечности имеют по 30 степеней свободы. Понятно, 
что система с таким числом свобод может выполнять одну и ту же за­
дачу, проводя движения по существенно меняющимся траекториям. 
Следовательно, при выполнении движения необходим постоянный 
контроль за работающими мышцами, так как никакие двигательные 
импульсы к мышцам, как бы точны они ни были, не могут сами по себе 
обеспечить точность движения (В. П. Губа, 1986, 2000). Именно в дет­
ском возрасте формируются базовые двигательные умения и навыки,
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создается фундамент двигательной деятельности. На основе фунда­
мента двигательной деятельности ребенка впоследствии и складыва­
ется двигательная деятельность взрослого человека (Е. Н. Вавилова, 
1983; В. П. Губа, 1985,1987).

Исследуя показатели силы и быстроты мышечных сокращений,
А. В. Коробков и соавторы (1962) выделили несколько этапов развития 
двигательной функции. К 4-5 годам у ребенка формируется способность 
развивать направленные усилия. Этот период авторы назвали периодом 
первичного становления двигательной функции. На следующем возрас­
тном этапе (от 4-5 до 6-7 лет) совершается становление произвольной 
регуляции движений. Происходит совершенствование координацион­
ных механизмов ЦНС.

В возрасте от 6-7 до 13-14 лет наступает период активного совершен­
ствования двигательной функции. На протяжении этого периода проис­
ходит совершенствование функциональных возможностей организма, 
становление координационных механизмов, обеспечивающих высокий 
уровень проявления двигательных качеств и слаженную деятельность 
двигательного аппарата в соответствии с возрастной периодизацией. 
Вместе с тем организм ребенка еще не полностью сформирован, и это 
сказывается на выполнении длительных и интенсивных физических уп­
ражнений.

Возрастной период с 13-14 до 20-25 лет является заключительным 
этапом поступательного возрастного развития двигательной функ­
ции.

ГЛАВА 2. Морфобиомеханические особенности ,,,_______________________________

Возраст, лет

Рис. 7. Возрастные изменения 
показателей физического раз­
вития, двигательных качеств и 
лабильности мышечной систе­
мы
1 — сила, 2 — масса, 3 — длина 
тела, 4 — скорость возбужде­
ния, 5 — максимальный темп 
(по И. М. Козлову, 1991)
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Двигательные способности юного спортсмена тесно связаны и с его 

телосложением, которое в результате возрастного развития претерпе- 
ваетзначительные изменения. При этом спортивные результаты в одной 
спортивной деятельности не зависят от тотальных размеров тела, напри­
мер в беге, тогда как иная спортивная деятельность (спортивная гимна­
стика) во многом обусловлена распределением массы (масс-инерцион- 
ных характеристик) (Г. С. Туманян, Э. Г. Мартиросов, 1982; М. А. 1_орег 
ВепесИс1о е! а1., 1988; К. МеЬеэ, 1988).

На протяжении школьного возраста, если длина тела увеличива­
ется в два раза, то поперечник мышц может увеличиться в 4, а масса 
в 8 раз. На самом деле возрастное развитие морфометрических и 
функциональных свойств отличается от приведенной гипотетичес­
кой схемы, однако основная тенденция четко прослеживается. На ри­
сунке 7 приведены в сопоставлении возрастные изменения некото­
рых показателей физического развития и двигательных качеств де­
тей различного возраста.

Более всего увеличивается масса тела, затем его линейные размеры 
и в значительно меньшей степени изменяются функциональные харак­
теристики. Значение каждого из этих показателей для организации дви­
жений на последовательных этапах онтогенеза различно. Например, 
если повышение силы и уровня лабильности мышечной системы спо­
собствует росту максимальной частоты движений, то удлинение рыча­
гов, наоборот, действует противоположным образом (В. П. Губа, 1989, 
1996; И. М. Козлов, 1991). Из-за различного биологического возраста 
начала и конца сенситивного периода возникает вопрос о наиболее 
благоприятном времени развития конкретного физического качества. 
Ответить на него можно, опираясь на показатели морфобиологичес­
кой зрелости спортсмена. Следовательно, морфологические показате­
ли и временные характеристики являются теми величинами, которые 
"руководят" показателями в тестировании. В тестировании и оценке 
пригодности ребенка к виду спорта нет стандартного ответа, есть толь­
ко разумный подход, основанный на глубоком знании вида спорта, его 
биомеханических (динамических и кинематических) особенностей 
(Р. Н. Дорохов, В. П. Губа, 1995; В. П. Губа, 2000).

Самые существенные изменения в показателях развития физичес­
ких качеств детей происходят в дошкольном и младшем школьном 
возрасте. Как свидетельствуют исследования, проведенные Р. Н. До­
роховым и В. П. Губа (1983-1996), эти изменения обусловлены дис­
гармоничностью развития компонентов массы тела и диспропорцио­
нальностью ростовых процессов костей конечностей. Исследователи 
доказали, что развитие моторики у детей идет не по плавной восхо­
дящей линии. В это время, по мнению одних авторов, необходима 
"закладка фундамента" основ физического совершенства, освоение
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ГЛАВА 2. Морфобиомеханические особенности

Рис. 8. Сенситивные периоды развития физических качеств у детей и подрост­
ков в возрасте от б до 15 лет.

(на основании собственных исследований и результатов, полученных другими
авторами)

основных двигательных умений и навыков. По мнению других иссле­
дователей, упражнения, направленные на развитие силы и точности, 
следует начинать только после 7-8 лет.

На основе работ ряда отечественных и зарубежных исследовате­
лей (В. М. Зациорский, 1966; В. П. Филин, 1974; 3. И. Кузнецова, 1976;
А. А. Гужаловский, 1978, 1979, 1980, 1984; И. М. Козлов, 1991; В. П. 
Губа, 2000; А. (Зшаю\л/5к|, 1977; 0. Магбп, 1982; В. \Л/тТег, 1984; 1. Ваиг, 
1987; \Л/. 51агоз1а, Р. Н1Н2 , 1989; \Л/. БГагозГа, 1989) составлена сводная 
таблица сенситивных (наиболее благоприятных) периодов развития 
отдельных физических качеств и морфофункциональных показателей 
(рис. 8).

Не трудно заметить, что уже с 6-7 лет детей характеризует повы­
шенная двигательная активность. Дети 7-10 лет расположены к вос­
питанию быстроты. Причем наибольший ежегодный прирост часто­
ты движений наблюдается с 4 до 9 лет. Под воздействием трениро­
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вочного процесса ее наибольший прирост зафиксирован в возрасте 
9-12 лет.

Если говорить о быстроте реакции, то следует отметить, что у детей 
до 9-11 лет латентный период уменьшается быстро, после 13-14 лет - мед­
ленно. Следовательно, если до 12 лет целенаправленно не работать над 
совершенствованием быстроты реакции, то в последующие годы возник­
шее отставание ликвидировать будет очень сложно.

К воспитанию общей выносливости, в основе которой лежит макси­
мальное потребление кислорода, дети очень чувствительны с 8 до 12 лет. 
У мальчиков это качество, поданным исследователей, хорошо воспиты­
вается с 8 до 11 лет, а у девочек - с 9 до 12 лет.

Принимая во внимание обстоятельство, что двигательная актив­
ность детей является и условием, стимулирующим факторы развития 
интеллектуальной, эмоциональной и других сфер, то становится оче­
видной необходимость научной разработки вопросов учебно-трени­
ровочного процесса и физического воспитания детей и подростков.

Таким образом, развитие биомеханических систем двигательных 
действий, детерминирующих эффективность и качество спортивно-тех­
нической и тактической подготовки, в том числе и теннисе, а также обес­
печивающих это развитие морфофункциональных преобразований, 
наиболее интенсивно происходит в детском и подростковом возрасте 
(В. К. Бальсевич, 1994; Г. В. Барчукова, 1996,1997; В. Н. Платонов, 1997; 
). БесгеФп, 1986; Ош-2ЬопНш, \Л/и-Ниапдип, гНиапд-НаЕц, 1992; 0. ВосПп, 
1995).

Этотпроцесс какв естественной и индивидуальной возрастной эво­
люции человека, так и в спортивном онтогенезе происходит неравно­
мерно и характеризуется благоприятными и неблагоприятными пери­
одами развития важных для спортивной результативности физических 
качеств и координационных способностей (В. К. Бальсевич, 1994), в том 
числе и тех, от которых зависит успех в теннисе. Хорошо сбалансиро­
ванная система многолетней спортивной подготовки теннисиста долж­
на предусматривать возможность организации обучающих и трениру­
ющих воздействий адекватно сенситивным периодам возрастного раз­
вития параметров двигательной функции, обеспечивающих успешность 
стимулируемого развития спортивной техники и тактической подготов­
ленности.

Поэтому в жизни ребенка двигательная деятельность является фак­
тором активной биологической стимуляции и физического развития. 
И если не воспитывать физические качества с раннего возраста, а ждать 
до 12 лет, после чего начать заниматься воспитанием двигательных ка­
честв - значит потерять время и не решить проблем, которые в дальней­
шем будут определять результативность в спортивной деятельности, в 
частности в теннисе.
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Глава 3. 
ФИЗИЧЕСКАЯ 
ПОДГОТОВКА В СПОРТЕ

3.1. Определение понятия 
"физическая подготовка в спорте"

В современном спорте, где спортивные достижения и результаты не­
измеримо растут, тренеры постоянно ищут новые пути, связанные с под­
готовкой юных спортсменов. Процесс воспитания спортивного резерва 
носит комплексный характер и определяется в целом особенностями био­
логической и социально-психологической природы человека, закономер­
ностью развития личности человека в онтогенезе, законами развития оп­
ределенных двигательных способностей. Основой успешного выступле­
ния в соревнованиях различного уровня является физическая, техничес­
кая и психологическая подготовка спортсмена. Немаловажными факто­
рами в соревновательной борьбе являются морфометрические, морфо­
биомеханические параметры и функциональные показатели, которые пре­
обладают в избранном виде спорта (В. П. Филин, 1974; А. А. Гужаловс- 
кий, 1979; Н. Ж. Булгакова, 1986; Ю. В. Верхошанский, 1988; В. П. Губа, 
1996,2000).

Профессор и автор многих книг по теории и методике спорта 
Л. П. Матвеев (1977) так характеризует физическую подготовку спортсме­
на: "Физической подготовкой спортсмена принято называть воспитание 
его физических качеств, проявляющихся в двигательных способностях, 
необходимых в спорте. Специфическое содержание физической подго­
товки составляет воспитание силовых и скоростных способностей, вы­
носливости и гибкости.... В целом эта сторона физической подготовки в 
большей мере, чем другие, характеризуется физическими нагрузками, 
воздействующими на морфофункциональные свойства организма и на­
правляющими тем самым его физическое развитие. Физическая подго­
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Особенности подготовки юных теннисистов
товка является в этом отношении основополагающей стороной содер­
жания спортивной тренировки".

В возрастном периоде от 7 до 17 лет закладывается прочный фунда- 
ментважных двигательных умений и навыков, идет развитие двигатель­
ных качеств и созревание основных функций организма (В. П. Филин, 
1974; А. А. Гужаловский, 1978, 1984; В. К. Бальсевич, 1988, 2000;
Н. А. Бернштейн, 1990).

Весь многолетний тренировочный процесс (рис. 9) рассматривается 
специалистами как целостная динамичная система, где на каждом из эта­
пов спортивного мастерства решаются специфические задачи по разви­
тию двигательных качеств, формированию технического и тактического 
мастерства, выбору средств, методов и величин воздействия на организм 
в соответствии с возрастными особенностями и уровнем подготовлен­
ности спортсменов.

В системе многолетней подготовки юных спортсменов важную роль иг­
рает физическая подготовка, в которой необходимо четко различать такие 
понятия, как воспитание физических качеств и развитие физических качеств.

Воспитание физических качеств одна из составляющих час­
тей общей системы воспитания человека, педагогический процесс 
управления, воздействия на физическое развитие человека с целью 
его изменения в нужном нам направлении.

Развитие физических качеств - процесс изменения форм и функ­
ций организма человека на протяжении его жизни в нужном нам направ­
лении (Л. П. Матвеев, 1977).

Рис. 9. Составляющие системы многолетней подготовки спортсмена
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ГЛАВА 3. Физическая подготовка в спорте
Исходной предпосылкой физического развития являются есте­

ственные жизненные силы и задатки, которыми человек наделен от 
природы.

В ходе учебно-тренировочного процесса роль тренера заключается в 
умелом совершенствовании индивидуального физического развития 
спортсмена и рациональном использовании физических и нравствен­
ных ресурсов в детском, юношеском и зрелом возрасте (А. В. Обухов, 
1991).

В системе физической подготовки следует различать и такие поня­
тия, как "физические качества" и "физические способности". Надо отме­
тить, что физические способности не сводятся только к физическим ка­
чествам. Физические способности проявляются в спортивной деятель­
ности как двигательные способности и неотделимы от двигательных уме­
ний и навыков, приобретаемых в результате обучения или самообуче­
ния" (П. Ф. Лесгафт, 1951).

Физические способности юных спортсменов представляют собой ин­
тегральное образование. Физические качества составляют основу фи­
зических способностей, а формой проявления являются двигательные 
умения и навыки.

В современном спорте тренер обязан каждое физическое качество 
рассматривать в свете его корреляции (взаимной и взаимозависимой 
связи) с другими качествами, но ни в коем случае изолированно друг от 
друга. Например, оценка выносливости без учета, скажем, уровня и ка­
чества технической подготовленности может оказаться началом серьез­
ной профессиональной ошибки (В. П. Губа, 2000).

Под основными физическими, т.е. двигательными качествами, мы 
подразумеваем быстроту, силу, скоростно-силовые проявления и, как 
неотъемлемую часть всех спортивных игр, координационные способно­
сти и ловкость в двигательных действиях, гибкость, а также выносли­
вость, так какони являются необходимым условием для выполнения дви­
жений, в которых эти качества выступают как различные и изменяющие­
ся компоненты. Можно согласиться с мнением В. С. Фарфеля (1985) и 
выделить лишь два качества: быстроту и силу, так как выносливость в 
действительности является ни чем иным, как быстротой или силой в фун­
кции времени. В тоже время мнение, что прочие физические способнос­
ти (гибкость, ловкость и др.) являются либо производными, либо комп­
лексами основных физических качеств, либо вообще относятся не к фи­
зическим, а кнейрофизическим качествам (например, координация дви­
жений), не совсем оправданно.

По В. М. Зациорскому (1961), понятие "физическое качество" объе­
диняет те стороны двигательной деятельности человека, которые:

• проявляются в одинаковых параметрах движения и измеряются 
тождественным способом;
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• имеют один и тот же измеритель (например, максимальную 

скорость);
• имеют аналогичные физиологические и биохимические механиз 

мы и требуют проявления сходных свойств психики.
Как следствие этого, методика воспитания физических качеств имеет 
общиечерты вне зависимости от конкретного вида движения. Например, 
выносливость в плавании, беге и борьбе совершенствуют во многом 
сходными путями, хотя сами эти двигательные действия резко различны.

Непрерывность морфологических, биомеханических и биохимичес­
ких перемен в организме составляет структурную основу развития фи­
зических качеств. Характер нервных воздействий, состояние локомо­
торного аппарата, уровень обмена веществ и функционирования внут­
ренних органов будут различными при подчеркнутом проявлении каж­
дого отдельного физического качества. Особое значение при проявле­
нии физического качества имеют, с одной стороны, выбор вида спорта, 
а с другой - сознательный контроль и качество волевого преодоления 
сложных функциональных состояний, возникающих в процессе трени­
ровок и соревнований (В. М.Зациорский,1966).

Совершенствование физических качеств юных спортсменов возмож­
но только с помощью специальной системы физических упражнений.

Многочисленные исследования подтвердили жизненно важную роль 
физических упражнений в формировании и совершенствовании умений 
и навыков, а также в формировании растущего организма (Р. А. Калюж­
ная, 1977; М. М. Боген, 198Б; А. В. Беляев, 1990; Н. Н. Агеенко, В. Я. Кро­
тов, В. М. Василевский, 1995; В. И. Лях, 2000; К. С. Вго\л/п, 1980; \Л/|1Иат
1. Сопуса, 1980; В. <3гипе\л/а1с), 1980; М. Репа е1 а1., 1980; Лт М. Вго\л/п, 
1995;). ВгаЬепес, 1996; Р. йагзку, 1996).

Физические упражнения - специально подобранные движения и 
двигательные действия, систематически и последовательно выполня­
емые для повышения уровня физического развития человека, форми­
рования и совершенствования его двигательных умений, навыков и 
качеств. Физические упражнения, планомерно применяемые, являют­
ся основным средством и методом обучения и тренировки в физичес­
ком воспитании.

Термин "упражнение" в теории и практике физической культуры и 
спорта имеет двойное значение.

Первое заключается в том, что им обозначают определенные виды 
двигательных действий. Второе значение термина "упражнение" обозна­
чает процесс многократного воспроизведения двигательных действий 
(Л. П. Матвеев, 1977; 1991).

Оба значения взаимосвязаны между собой. В первом случае имеется 
в виду то, посредством чего воздействуют на физическое состояние 
спортсмена, во втором — каким методом выполняется это воздействие.
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ГЛАВА 3. Физическая подготовка в спорте
Важно отметить, что не все движения и действия могут быть названы 

физическими упражнениями. "Физические упражнения - это такие виды 
двигательных действий, которые направлены на реализацию задачи со­
вершенствования физических качеств". Данное определение Л. П. Мат­
веева (1997) подчеркивает очень важный отличительный признак физи­
ческих упражнений, который заключается:

• в соответствии формы и содержании действий;
• в сущности решаемых задач по развитию физических 

качеств юных спортсменов.
Целенаправленно подобранные и методически правильно применяе­

мые физические упражнения вовлекают в интенсивную работу весь опор­
но-двигательный аппарат, совершенствуют его функции и повышают рабо­
тоспособность сердечно-сосудистой системы и дыхательных систем, укреп­
ляют нервную систему. Результаты планомерного применения физических 
упражнений поддаются измерению и выражаются в количественных пока­
зателях, отражающих в своей совокупности уровень физического развития 
функциональной подготовленности (X. Бубэ, Г. Фэк, X. Штюблер, Ф. Трогш, 
1968; В. М. Зациорский, 1979; Е. Я Бондаревский, 1983; В. П. Губа, Я. С. Тата- 
ринов, 1987; В. И. Лях, 1988; В. Л. Карпман, 3. Б. Белоцерковский, И. А. Гуд­
ков, 1988; М. А. Годик, В. К. Бальсевич, В. Н. Тимошкин, 1994).

При выполнении физических упражнений необходима сознательная 
установка на достижение определенного результата согласно поставлен­
ной задаче. Практическая реализация такой установки сопровождается 
активной мыслительной (интеллектуальной) работой, то есть разрабаты­
вается программа действий, выбирается способ ее выполнения с помо­
щью специальной системы физических упражнений, осуществляется уп­
равление физическими движениями, волевыми усилиями, эмоциями. 
Кроме того, прогнозируется результат, сопоставляется с желаемым, и в 
случаях несоответствия корректируются условия достижения требуемого.

Существует множество специальных упражнений для улучшения мо­
торной деятельности спортсмена. Как известно, состав специальных уп­
ражнений в решающей мере определяется спецификой избранной 
спортивной дисциплины. Упражнения создаются и подбираются с таким 
расчетом, чтобы обеспечить направленное и дифференцированное воз­
действие на развитие и совершенствование двигательных качеств и фор­
мирование навыков, необходимых спортсмену в своей деятельности. Ос­
новное достоинство специальных упражнений заключается в локальном 
воздействии на отдельные группы мышц, чтобы добиться большей мощ­
ности их сокращения, чем в основном упражнении при меньшей общей 
нагрузке на организм спортсмена (Е. П. Врублевский, Т. А. Боброва,
А. Н. Свирин, И. П. Романов, 2001).

Известно, что специальные упражнения должны применяться в за­
висимости от индивидуальных особенностей физического и техничес­
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кого уровня подготовки спортсмена (В. Б. Зелеченок, В. Г. Никитушкин,
В. П. Губа, 2000).

С психолого-физиологической точки зрения, физические упражне­
ния рассматриваются в виде произвольных двигательных актов. Вели­
кий русский естествоиспытатель, основоположник отечественной фи­
зиологической школы И. М. Сеченов (1947) утверждал в своих исследо­
ваниях: "Все акты сознательной и бессознательной жизни по способу 
происхождения суть рефлексы". Рассматривая рефлекс как главный за­
кон деятельности нервной системы, он пришел к выводу, что в основе 
сложных психических реакций лежат физиологические процессы.

В отличие отбезусловнорефлекторных движений, выполняемых ме­
ханически, физические упражнения, по выражению И. М. Сеченова, 
"управляются умом и волей".

Идеи И. М. Сеченова были обобщены и развиты в учении 
И. П. Павлова о высшей нервной деятельности, которое имеет огром­
ное практическое значение. В медицине и педагогике, в философии и 
психологии, в спорте, труде, в любой деятельности человека - всюду 
оно служит основой и отправной точкой. Ведущими механизмами обу­
чения, по И. П. Павлову, являются условные и безусловные рефлексы. 
Точность реакции на внешние раздражители обуславливается способ­
ностью рецепторов к тонкой дифференцировке параметров раздражи­
телей. И П. Павлов (1951) обосновал сигнальную функцию условных раз­
дражителей: "...кроме энергии, раздражители несут пусковую инфор­
мацию и являются, по сути, совокупностью сигналов". И. П. Павлов впер­
вые в русской физиологии ввел понятие системности целого организма 
в приложении к процессам высшей нервной деятельности. Он писал:"... 
Человек есть, конечно, система..., как и всякая другая в природе, подчи­
няющаяся неизбежным и единым для всей природы законам, но систе­
ма, в горизонте нашего научного видения, единственная по высочай­
шему саморегулированию..., система в высочайшей степени саморегу­
лирующаяся, сама собой поддерживающая, восстанавливающая...". Из 
данной формулировки вытекает, что рефлекторная теория, ограничен­
ная узкими рамками афферентно-эффекторных отношений и объясня­
ющая тот или иной поведенческий акт по декартовской формуле "сти­
мул-реакция", не может полностью объяснить приспособительный ха­
рактер поведения человека и животных. Согласно классическому реф­
лекторному принципу, поведение заканчивается только действием, хотя 
важны не столько сами действия, сколько их приспособительные ре­
зультаты (П. К. Анохин, 1949; Д. Д. Донской, 1960,1965,1968).

Опираясь на фундаментальные труды И. М. Сеченова, 
И. П. Павлова, Н. Е. Введенского, А. А. Ухтомского, один из основопо­
ложников спортивной физиологии А. Н. Крестовников (1939) присту­
пил к экспериментальному исследованию индивидуальных особенно­
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стей проявления высшей нервной деятельности человека в спорте. Ука­
зывая на то, что двигательная деятельность человека, на совершенство­
вание которой направлен процесс спортивной тренировки, является вне­
шним проявлением процессов, протекающих в центральной нервной си­
стеме, А. Н. Крестовников, в частности, отмечал, что деятельность дви­
гательного аппарата каждого спортсмена зависит от типа его нервной 
системы, а это имеет немаловажное значение для выполнения различ­
ных движений, требующих либо большой выносливости, либо значи­
тельной быстроты.

В 30-40 гг. XX столетия глубокое обоснование механизмов управле­
ния движениями и формированием новых движений дал Н. А. Бернштейн. 
Двигательный навык в простых и сложных двигательных действиях не 
может быть простым двигательным штампом. Это сложный, постоянно 
меняющийся процесс. Двигательный навык, указывает Н. А. Бернштейн 
(1966,1990), - не формула движения и тем более не формула запечатлен­
ных в двигательном центре мышечных напряжений, это освоенное уме­
ние решать тот или иной вид двигательной задачи. Теперь понятно, чтобы 
выполнить какое-то движение правильно, необходимо сотни раз пройти 
путь двигательного акта, чтобы чувствительные центры могли "прочувство­
вать" всевозможные отклонения при выполнении этого движения.

Напомним, что человеческий организм, с точки зрения биомеханики 
двигательного аппарата, представляет собой сложную двигательную сис­
тему, имеющую 244 степени свободы. Верхние и нижние конечности име­
ют по 30 степеней свободы. Понятно, что система с таким числом свобод 
может выполнять одну и ту же задачу, проводя движение по существенно 
различающимся траекториям. Следовательно, при выполнении движения 
необходим постоянный контроль за работающими мышцами, так как ни­
какие двигательные импульсы к мышцам, как бы точны они ни были, не 
могут сами по себе обеспечить точность движения.

Реализация двигательных действий осуществляется с помощью функ­
циональной системы как совокупности взаимосвязанных органов и элемен­
тов управления физиологическими реакциями, обеспечивающими опре­
деленные функции с положительным конечным результатом. При этом 
принцип функциональной системы используется как единица саморегуля- 
торных приспособлений в многообразной деятельности целого организма:

1. "Понятие функциональной системы представляет собой прежде 
всего динамическое понятие, в которой акцент ставится на законах фор­
мирования какого-либо функционального объединения, обязательноза- 
канчивающегося полезным приспособительным эффектом и включаю­
щего в себя аппараты оценки этого эффекта" (П. К. Анохин, 1958).

2. "Понятие фунциональной системы охватывает все стороны деятель­
ности целого организма, а не только взаимодействия или какую-либо 
комбинацию нервных центров" (А. А. Ухтомский, 1966).
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Именно "стремление" организма (точнее - его доминирующей функ­
циональной системы) к получению данного конкретного результата яв­
ляется фактором, ведущим к "достижению предельной эффективности 
движений" (А. А. Виру, П. К. Кырге, 1983).

Если говорить о классификации движений в спорте, то следует отме­
тить, что теннис относится к виду спорта с нестандартными (ситуацион­
ными) движениями, а именно к классу спортивных игр. Это положение 
отмечено в книге В. С. Фарфеля (1985), в разделе о биодинамической 
классификации движений. Автор считает, что по типологии физических 
упражнений технические действия теннисистов попадают в группу ацик­
лических скоростно-силовых видов спорта с количественной оценкой 
(класс) стандартных движений (раздел). А таких технических приемов в 
теннисе насчитывается более 100.

Фактически теннисисту в процессе тренировочной и соревнователь­
ной деятельности необходимо многократно решать задачи по оптими­
зации технических и тактических действий в условиях острого дефицита 
времени для принятия окончательных решений.

Анализ спортивных двигательных действий, проводившийся многи­
ми исследователями (А. В. Запорожец, 1977; Н. Д. Гордеева, 1985; 
Н. А. Бернштейн, 1990), свидетельствует о том, что в осуществлении изве­
стных и в изобретении новых движений участвуют не только интеллект 
спортсмена, осознаваемые им координированные действия, но и само 
действие. При этом действие из реактивного становится сенситивным и 
рефлексивным.

Необходимо отметить, что при решении задач физической подготовки 
одно из главных мест уделяется вопросу учета возрастных особенностей 
(В. С. Фарфель, 1959; Л. М. Волкова, 1968; А. А. Гужаловский, 1978; 
И. В. Всеволодов, 1979; Т. С. Иванова, 1979; М. Я. Набатникова, 1982; 
И. В. Азарова, 1983; В. М. Ченегин, 1983; Л. В. Волков, 1984; Г. А. Кондра­
тьева, А. И. Шокин, 1985; Н. А. Фомин, В. П. Филин, 1986).

3.2. Физическая подготовка в теннисе

Теннис, как известно, является одной из самых сложных и эмоцио­
нальных игр. С физиологической точки зрения он представляет собой 
преимущественно динамическую работу переменной интенсивности. Во 
время игры в различной последовательности и соотношении с разными 
интервалами чередуются упражнения, отличные по характеру, мощнос­
ти и продолжительности. Непрерывная борьба в розыгрыше каждого 
очка сопряжена с самыми разнообразными движениями (ходьба; бег 
разной интенсивности: резкими остановками, рывками, ускорениями; 
прыжки; различные удары по мячу).
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Одна из характерных черт тенниса - неравномерность нагрузки на 

протяжении игры, что зависит от складывающейся ситуации, соотноше­
ния сил соревнующихся игроков и уровня их подготовленности.

Основную часть нагрузки теннисистов составляет работа скоростно­
го и скоростно-силового характера достаточно большой мощности, тре­
бующая проявления высокого уровня общей, скоростной и специальной 
выносливости. При этом выполнение физических нагрузок в теннисе все­
гда происходит в усложненных условиях с наличием различных небла­
гоприятных и сбивающих факторов (метеорологические условия, отно­
шение зрителей к игроку, пристрастное судейство и др.).

Высокая сложность соревновательной деятельности теннисиста 
предъявляет повышенные требования ко всем сторонам подготовленно­
сти спортсмена. Теннисист, действуя в условиях постоянного единобор­
ства, находясь в нестандартных ситуациях и состоянии оценки динами­
ческого развития таких ситуаций при имеющемся стабильном дефиците 
времени, должен оперативно и эффективно решать возникающие слож­
ные технические и тактические задачи, которые реализуются в основном 
через моторную деятельность спортсмена.

Поэтому главным условием для достижения успеха в спорте, и тен­
нисе в частности, является обеспечение высокого уровня физической 
подготовленности спортсмена.

Кроме физической подготовленности, общей и специальной рабо­
тоспособности теннисист должен обладать высоким уровнем психофун­
кционального состояния координационных способностей, технико-так­
тического мастерства, психологической и стресс-устойчивостью.

Согласно регламенту Российского теннисного тура (РТТ, 2001), для 
детских и юношеских соревнований в течение одного дня допускается 
проведение не более трех матчей для каждого участника, в том числе 
одного одиночного и двух парных. Как правило, встреча продолжается 
60-90 минут. Длительность отдельных встреч достигает 2 часов. Таким 
образом, не имея достаточной физической подготовки, спортсмен уже 
способен проиграть встречу.

Современный теннис развивается по пути интенсификации игры, все 
большего ускорения темпа при розыгрыше каждого очка. Для ведения 
такой скоростной игры и выполнения мощных и точных ударов необхо­
димо быстро и свободно передвигаться по площадке, сохраняя свободу 
передвижения и амплитуду движений на протяжении всего матча, со­
ревнования. Это еще раз доказывает, что такая игра по плечу только 
спортсмену с высоким уровнем разносторонней физической подготов­
ки. С уверенностью можно предположить, что эта тенденция будет отли­
чать и теннис будущего.

Продолжает значительно расширяться и укрепляться зависимость 
техники от уровня развития физических качеств. Постановка техники и
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специальная физическая подготовка, ориентированные на развитие 
физических качеств применительно к особенностям каждого удара, дол­
жны осуществляться в теснейшей взаимосвязи с первых шагов познания 
тенниса. Таково единое мнение ведущих отечественных и зарубежных 
специалистов. Поэтому высокий атлетизм - неотъемлемая часть совре­
менного тенниса (В. М. Зациорский,1970; Г. А. Кондратьева,А. И. Шо- 
кин, 1975,1985; С. П. Белиц-Гейман, 1977,19 88, 2 001; А. П. Скородумова, 
1984,1994; Т. С. Иванова, 1993, 2000; Голенко В. А. и др., 1999; П. Метц- 
лер, 2000; Р. Копорка, 1992; ,)аск Б. Сгорре!, 1992; Р|егге Сагауапо, 1993; 
Л т М. Вго\л/п, 1995; Р. Оагзку, 1996;). ВгаЬепес, 1996).

Профессор С. П. Белиц-Гейман (1977) по этому поводу говорит: "Все­
сторонняя физическая подготовка является фундаментом спортивного 
совершенствования, необходимым условием достижения высоких резуль­
татов в современном теннисе".

Технику ударов трудно освоить, не обладая определенной ловкос­
тью, силой, быстротой. Кроме того, физически подготовленный спорт­
смен способен выдерживать и большую психическую напряженность 
матча, когда счет идет очко в очко, гейм в гейм.

Рассматривая подготовку юных спортсменов как сложный многолет­
ний процесс, можно условно выделить несколько этапов становления 
мастерства (И. Ш. Тучашвили, В. Н. Янчук, 1985):

• начальной подготовки;
• массового спорта (П-Ш разряды);
• спортивного совершенствования (I разряд и кмс);
• высшего спортивного мастерства (мс и мсмк).
При правильной направленности тренировочного процесса на пер­

вых двух этапах закладывается база всесторонней физической, техни­
ческой и морально-волевой подготовки, которая обеспечивает дости­
жение результатов на этапах спортивного совершенствования и высше­
го спортивного мастерства.

От тренера требуется умелое управление учебно-тренировочным 
процессом, поиск оптимального сочетания разнообразных видов под­
готовки.

Известно, что такие основные для спортсмена, и для теннисиста в 
частности, физические качества, как сила, быстрота, выносливость, 
координационные способности, гибкость, ловкость невозможно до­
вести до высокого уровня, не выходя за пределы теннисного корта. 
Для формирования вышеперечисленных качеств используется разно­
сторонняя физическая подготовка, которая должна входить состав­
ной частью в тренировочный процесс теннисиста с раннего детского 
возраста и до окончания спортивной карьеры. Содержание физичес­
кой подготовки и ее акценты в учебно-тренировочном процессе со вре­
менем меняются с учетом индивидуальных особенностей спортсме­
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на, возраста, специфики его опорно-двигательного аппарата и мы­
шечной топографии (В. П. Губа, 2000).

Таким образом, степень развития физических качеств в значитель­
ной мере определяет уровень достижения спортсмена (Р1егге Сагауапо, 
1993; Лт М. В го у у п  1995).

Необходимость развития и совершенствования всего вышесказан­
ного набора качеств как раз и составляет главную сложность органи­
зации и проведения тренировочного процесса в теннисе. Если же 
учесть, что многие из психофизиологических и физических качеств 
являются антагонистами (например, возбудимость и тормозной конт­
роль, возбудимость и координированность, мышечная сила и скорость 
миорелаксации, общая выносливость и максимальная быстрота пере­
движения и др.), то одновременное развитие этих качеств с помощью 
варьирования различными нагрузками, составляющими на сегодняш­
ний день главный арсенал тренировочных средств в теннисе, представ­
ляет собой очень сложную задачу (Ш. К. Шахов, 1998; Ю. В. Высочин, 
Ю. П. Денисенко, 2001).

Концепция игры в теннис, как утверждает А. П. Скородумова (1984), 
тесно связана с росто-весовыми данными спортсменов, которые влияют 
не только на физические качества спортсменов, но и на стиль игры тен­
нисистов. '

Сопоставление антропометрических данных теннисистов мужской 
мировой десятки (табл. 2) позволяет отметить, что игроки образца 1990 
г. подросли и стали весить больше, чем игроки 1970-1980 гг.

Таблица 2
Средние данные роста и веса игроков 

мужской мировой десятки

1970 1980 1990 2000

Рост Вес Рост Вес Рост Вес Рост Вес
( с м ) «КТ) ( С М ) (кг) (кг) (см) (кг)
173,5 71,3 181,2 74,6 183,4 79,1 185,6 79,4

Поэтому без учёта и углублённого анализа соматических величин, их 
ростовых особенностей не может быть и анализа развития физических 
качеств, их правильного истолкования.

В связи с вышеизложенным можно сказать, что морфофункцио­
нальные показатели и физические качества являются важнейшими ха­
рактеристиками поэтапного отбора и анализа физических способно­
стей юных теннисистов. Данные характеристики позволяют устано­
вить, что физическое развитие занимающихся находится на должном 
уровне.
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Надо отметить, что важнейшим стимулятором роста и развития 

юных спортсменов является именно мышечная деятельность. Работа 
скелетных мышц преобразует не только сами мышцы, но и обмен ве­
ществ и энергии в организме, деятельность сердечно-сосудистой и 
дыхательной систем. Без работы мышц жизнедеятельность организма 
остаётся несовершенной. Обмен веществ не способствует накоплению 
энергетического потенциала, а идёт по типу расходования его, сердце 
работает не экономно, кардиореспираторная система остаётся не при­
способленной для того, чтобы обеспечить умственную и мышечную 
деятельность спортсмена (И. А. Аршавский 1967; Н. В. Карташева 1987;
В. М. Волков, В. Н. Костюченко 1994).

В. А. Голенко, А. П. Скородумова, Ш. А. Тарпищев в книге "Азбука 
тенниса" (1999) пишут следующее: "В Польше попытались ответить на 
вопрос: отчего зависят результаты, показанные в теннисе мальчиками и 
девочками в возрасте 11-14 лет? Оказывается, что среди 11-летних детей 
победителями в основном оказываются те, у кого к этому времени стаж 
игры больше (рис.10). Однако уже у 12-летних положение меняется. 
В этом возрасте побеждать начинают ребята, у которых лучшие физи­
ческие качества и психическая подготовленность. Стаж игры в теннис с 
первой позиции отступает на третью, а у 13-14-летних оказывается и вов­
се на последнем месте. Физические же качества начинают играть веду­
щую роль в достижении результата, причем их влияние с увеличением 
возраста занимающихся продолжает возрастать".

Значит, для того чтобы стать высококвалифицированным игроком, не­
обходимо быть хорошо физически подготовленным. Это аксиома. 
А вотв какой мере от каждого физического качества будетзависеть резуль­
тат, мы находим ответ в этой же книге: "Немецкий специалист Р. Шенборн 
провел соответствующие исследования. И вот к какому выводу он пришел.

о
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возраст

—  опыт (гомы игры в теннис)

Л к  —  специальные физические качества

Рис. 10. Зависимость результата от 
опыта, специальных физических ка­
честв, психологических и морфологи­
ческих факторов в разном возрасте
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В большей степени результат зависит от координационных способностей 
(13,5%). И это понятно, поскольку освоение техники ударов, их выполне­
ние из сложных положений зависит именно отэтих способностей.

В чуть меньшей степени результат зависит от способностей набирать 
скорость за счет силы, т.е. от скоростно-силовых качеств (12%). Столь 
высокую зависимость результата отэтого качества можно объяснить тем, 
что теннисист очень редко выполняет удар с места, так как к мячу надо 
подбежать и сделать это быстро.

Подбегание к мячу, прыжки в сторону и вверх, удары по мячу в сере­
дине матча, а тем более в конце его, связаны с видами выносливости. 
Р. Шенборн установил, что в сумме их вклад в результат составляет 32%.

И еще следует отметить одно качество, вклад которого в результат 
достаточно высок (9%), - это гибкость" (В. А. Голенко, А. П. Скородумо- 
ва, Ш. А. Тарпищев, 1999).

Из сказанного можно сделать вывод, что ждать до 12 лет, после чего 
начать заниматься воспитанием физических качеств, - значит потерять 
время и не решить проблем, которые в дальнейшем будут определять 
результат в соревновательной деятельности.

3.3. Опорно-двигательный аппарат - 
основа подготовки в теннисе

Современному теннису присущ высокий динамизм двигательных 
действий. Это проявляется в мощных ударах, хитроумных обводках, 
молниеносных передвижениях по корту с целью выигрыша очка, мат­
ча, встречи. Все это требует огромного количества двигательных ре­
шений и действий, которые по плечу только настоящему атлету - спорт­
смену с высоким уровнем разносторонней физической подготовлен­
ности.

Главной задачей разносторонней физической подготовки была и ос­
тается выработка необходимого атлетизма и постоянного его совершен­
ствования, на фоне которого можно решать задачи подготовки тенниси­
ста к соревновательной деятельности.

На данном этапе развития тенниса игроки часто не имеют времени на 
большой замах при возросшей скорости полета мяча, поэтому вынуж­
дены ограничивать амплитуду замаха, компенсируя это дополнительным 
напряжением в системе кистъ-ракетка, повышая упругость данной си­
стемы. Дополнительно усилить удар можно за счет рациональной рабо­
ты ног, стопы, скручивающих движений корпуса спортсмена. Все это по­
зволит даже с коротким замахом ударить по мячу с достаточной силой 
(Г. П. Воробьев, 2001).
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Отсюда следует необходимость остановиться на важности функ­
циональной подготовки стопы теннисиста. "Стопа больше поврежда­
ется в теннисе, чем в любом другом виде спорта", - утверждает док­
тор медицинских наук 0оид1аз К|сЫе (2000), Член Американской Ака­
демии Педиатрической Спортивной Медицины (ААР5М). "Комбина­
ция постоянных остановок и внезапных движений, повторение дви­
жений и различные поверхности кортов - все это играет негативную 
роль для стопы".

А1узза I. БНа^ег в статье "Роо1: РаЫГ, помещенной в американском 
журнале "ТЕИРЛБ" (2000), пишет: "Стопе отводится намного меньше 
внимания, чем любой другой части тела. Но стопы не только поддер­
живают наше тело, но также выполняют роль шокового поглотителя и 
рычага, с помощью которого двигаются ноги. Они помогают телу удер­
живать равновесие, приспосабливаясь ко всем видам местности. Если 
вы достаточно часто играете в теннис, то будьте уверены, что ноющие 
стопы станут вашими частыми, хроническими спутниками".

И это не заканчивается лодыжкой: боль в стопе может вызвать воз­
буждение и в других частях тела. "Повреждения стопы часто вызывают 
цепную реакцию", - говорит Апс1ге\л/.). РеИтап (2000) - директор центра 
спортивной медицины 5а1п1 Уюзеп! НозрИ:а1 в Нью-Йорке. "Если стопа 
находится в неправильном положении, будь то из-за боли, связанной с 
предыдущей травмой, или биомеханического условия, например плос­
костопия, - шок, обычно поглощаемый стопами, двигается дальше по 
телу. И затем, - добавляет Ре1с1тап, - он может вызвать множество про­
блем, от смещения коленной чашки до болей в спине".

Повреждения стопы, вызываемые чрезмерным ее использованием, 
что характерно для игры в теннис, связаны со слишком большими фун­
кциональными нагрузками на данное звено, которые к тому же часто 
имеют способствующий травме фактор риска. Фактор риска можетбыть 
внешним или внутренним.

Внутренние факторы обычно включают в себя дефицит в силе, гиб­
кости и в особенности анатомических аномалий стопы.

Внешние факторы риска обычно включают спортивную обувь и ха­
рактер игровых поверхностей, на которых проводятся тренировки. Под 
неподходящей обувью обычно понимают изношенную обувь, утратив­
шую амортизирующие качества, туфли с недостаточной поддержкой сво­
да стопы или со слишком жесткой подошвой. Такая обувь может под­
вергать стопу чрезмерному напряжению. Например, изношенная обувь, 
которая утратила амортизационные качества, может привести при заня­
тиях теннисом на жестких игровых поверхностях к усталостным явлени­
ям в голени и в стопе.

Слишком жесткие тренировочные поверхности являются одной из 
главных причин повреждения ног, вызываемых напряженными и чрез-
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Рис.11. Анатомия стопы (кости и суставы)

мерными нагрузками. Более мягкая игровая поверхность не всегда оз­
начает менее напрягающую; например, большие тренировочные и иг­
ровые нагрузки на грунтовых кортах воздействуют на ахиллово сухожи­
лие и предрасполагают спортсмена к тендинитам в этой области ноги 
(М 1сНеН 1. 1_у1е, .1епк1п$ Магк, 1995).

К счастью, стопа (рис. 11) предназначается именно для того, чтобы 
противостоять стрессу.

Стопа - комплексная структура, состоящая из 26 костей (подразделяе­
мых на плюсну, предплюсну, фаланги пальцев), 30 суставов, соедини­
тельной ткани, 126 мускулов, связок и нервов.

Эта скелетная структура образует в стопе две дуги - продольный свод 
стопы (впадина под стопой, которая простирается от пятки до большого 
пальца) и поперечный свод стопы (который проходите передней части сто­
пы через подъем свода стопы, мясистое утолщение в месте встречи плюсне­
вых костей с пальцами).

Мощные движения стопы вверх и вниз, которые позволяют хо­
дить, бегать и прыгать, возможны благодаря сильным мышцам го­
лени (рис. 12). Тонкие и точные движения стопы и пальцев осуще­
ствляются мышцами самой стопы. Двумя основными нервами в сто­
пе являются большеберцовый и малоберцовый нервы, которые пред­
ставляют собой ветви седалищного нерва.

С архитектурной точки зрения красота стопы состоите ее двух главных 
сводах: первый расположен от пятки до большого пальца ноги (продоль­
ный свод), второй - вдоль пальцев ног (поперечный свод). Эти костные 
структуры, способные сгибаться при каждой постановке нашей стопы вниз 
и затем возвращаться в исходное положение, поддерживают вес всего тела 
(А1у$5а Б. БНа^ег, 2000).

Все это доказывает важность функциональной подготовки стопы тен­
нисиста. Практически все движения на корте начинаются и заканчива­
ются со стопы, именно стопа взаимодействует с реакцией опоры, и от ее
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Рис. 12. Анатомия стопы и голени (мышцы и нервы)
упругости зависят стартовая скорость и вообще скорость передвижения 
спортсмена по корту.

Правильное использование упругих качеств стопы позволяет повысить 
силу удара, особенно в тех случаях, когда нет времени для хорошего зама­
ха. Если кинематическая пара кисть -  ракетка является через ракетку реа­
лизующим звеном при контакте с мячом, то стопа является реализующим 
звеном при взаимодействии с реакцией опоры, решая главную задачу для 
стопы и руки сработать в резонанс суммарной силе и развить максималь­
ное ускорение реализующей кинематической пары кисть -ракетка. По­
пытки увеличить силу удара за счет повышения только силы мышц руки 
обычно не приводят к желаемому результату, ибо нарушаются равнознач­
ность подготовки звеньев опорно-двигательного аппарата и синхронность 
их взаимодействия (Г. П. Воробьев, 2001).

Для обеспечения современной атлетической игры теннисист должен 
иметь очень крепкое туловище, так как за счет мышц, участвующих в ра­
боте тазобедренных суставов, мышц спины, прямых мышц живота и осо­
бенно косых мышц живота, формируется движение и затем передается 
на периферические, более быстрые звенья.

Главное в момент разгона звеньев сохранить синхронность переда­
чи усилий с ускорением. Тогда получится хлесткий сильный удар, не тре­
бующий приложения особой силы.

Крепкое туловище ассоциируется с мощной игрой: "Сила в тенни­
се заключена прежде всего в ногах, но вращение туловища - неотъем­
лемая составляющая при передаче силы рукам", - говорит физиолог 
,1аск Сгорре! (1999). "Туловище - основа вашего тела, и если оно у вас 
слабое, то вам не избежать проблем". "Сохраняя туловище сильным, 
вы также сохраняете свои брюшные мышцы (а именно - прямые и по­
перечные мышцы живота) и нижние мышцы спины (в основном егекГог 
зртае дгоир) во взаимодействии друг с другом".
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У многих людей именно слабые брюшные мышцы являются основ­

ной причиной слабой спины. Однако у большинства теннисистов брюш­
ные мышцы намного сильнее, чем их задние "двойники". РаиI КоеГегГ 
(1999), руководитель БрогГз Баепсе СотггиЧгГее 115ТА пишет:"... мы про­
вели исследования, в ходе которых выяснилось, что даже у теннисис- 
тов-любителей брюшные мышцы намного сильнее спинных". В чем же 
причина? Каждый раз, когда вы ударяете по мячу, ваши брюшные мыш­
цы сжимаются так же, как если бы вы сели.

Это все означает, что вы не можете игнорировать свое туловище, нахо­
дясь вне корта. Слабые спинные мышцы наравне с сильными брюшными 
мышцами могут привести к их растяжению, являющемуся наиболее частым 
повреждением спины (рис. 13.).

В основном, это - воспаление егескГог зрФае дгоир (самая длинная и 
мощная мыщца спины); травма можетбыть как внезапной (резкая боль, 
когда вы наклоняетесь, чтобы взять низкий мяч), таки хронической (боль 
в спине, когда вы просыпаетесь утром или наклоняетесь). Но самое худ­
шее - это растяжение, которое может привести к болезненным мышеч­
ным спазмам, делающим вас беспомощным. Вот почему профессиональ­
ные игроки, такие как РеГе Батргаз и Могпса 5е1ез, заблаговременно от­
казываются от участия в турнирах (А. БЬаНег, 1999).

"Если мышцы вашей спины остаются жесткими (негибкими), плотными 
или слабыми, то вы подвергаете межпозвоночные диски риску", - утверж-
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Р и с . 13. Глубокая мышца спины и прямая мышца живота
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дает Веп ЮЫег (1999), директор Брогк МесИапеСеп1ег 1ех1пд1:оп и член 1)5ТА'5 
БрогЕз Баепсе СаттгМее.

Вдобавок к слабым мышцам и плохой гибкости к травмам спины мо­
гут привести неправильные действия на корте. "Игроки, делающие мощ­
ные удары, активно включают верхнюю часть тела", - отмечает Р. КоеЕегЕ 
(1999). "И если мышцы нижней части вашей спины не готовы к этому, то 
травмы вам не избежать". В настоящее время существует много видов 
ракеток: легких и удлиненных, которые только усиливают проблему на­
пряжения в спине.

Супермощная подача может стать еще одним красным флажком. 
Вгепба БсНиНг-МсСаПЬу имела честь быть обладательницей самой быс­
трой подачи в \Л/ТА туре с 1990 по 1997 год, установив на турнире 
\Л/1МВ1ЕООЦ свой персональный рекорд -123 миль/час. Однако в 1998 
году она получила травму позвоночного диска и до сих пор проходит курс 
лечения. "Если вы слишком низко сгибаете спину при подаче и ваше тело 
не может поддерживать ее, то вы легко можете растянуть мышцы спи­
ны", - говорит.I. Огорре! (1999).

Даже поверхность корта, на котором проходят тренировки и сорев­
нования, имеет влияние на спину. Жесткие корты отрицательно влияют 
на суставы и позвоночный столб; на глино-песчаных кортах мускулы бы­
стро устают, что также приводит к нежелательным последствиям. На тра­
вяном покрытии игроки, которые нагибаются вниз, вместо того чтобы 
согнуть колени, отбивая низкий мяч, склонны к травмам нижней части 
спины (МФНеН 1.1_у1е, 1епкт$ Магк, 1995; А. БЬаГГег, 1999).

Подводя итог вышесказанному, надо отметить, что, учитывая разнопла­
новость движений, выполняемых теннисистом на разных скоростях в соче­
тании с ударными действиями, да еще на фоне утомления, нельзя обойтись 
без хорошего фундамента разносторонней физической подготовки.

Главная задача физической подготовки - повышение функциональ­
ных возможностей организма для предстоящей спортивной деятельно­
сти.

Одними из задач физической подготовки являются:
- сформировать опорно-двигательный аппарат спортсмена;
- укрепить спинной и брюшной мышечный корсет.
Целенаправленное применение физических упражнений позволит

выработать необходимые физические качества. Это - реальный путь к 
выработке двигательного умения, переходящего в навык.

Эти и другие задачи по физической подготовке можно успешно ре­
шать при правильной организации учебно-тренировочного процесса 
по совершенствованию всесторонней физической подготовки, а фи­
зические качества, которые развиваются во время тренировок, будут 
способствовать более быстрому росту спортивного мастерства спорт­
смена.
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РАЗМИНКА И ЕЁ 
СОСТАВЛЯЮЩИЕ

"Травма в теннисе - обычное дело, но многие травмы могут быть пре­
дотвращены с помощью правильной разминки", - утверждает физиолог 
Л т \А/Ьаг1оп в своей книге "51ге1сИ Ьоок" (1998).

Быстрые старты и остановки, наряду с неожиданными изменениями на­
правления, увеличивают риск получения игроком травмы, но, по словам I  
\Л/Иаг1;оп (1999), "несколько минут, посвященных подготовке к игре, помогут 
вам играть хорошо и приспособиться к различным игровым ситуациям".

К сказанному надо добавить, чтоЛ\Л/Наг1юп-основатель компании, спе­
циализирующейся на разработке программ, развивающих силу и гибкость.

"Во время разминки вы мобилизуете все свои физиологические систе­
мы, а также получаете некоторую дозу кортизола, который ускоряет вашу 
реакцию. Как и адреналин, кортизол является стрессовым гормоном, зас­
тавляющим ваше тело быстро двигаться", - говорит Лт БоеЬг (1999), пре- 
зиденттренировочного центра в Орландо. Лт БоеЬг подчеркивает, что для 
разогревания вполне достаточно 15 минут. Он предлагает начать с мед­
ленной ходьбы или легких прыжков, стимулирующих кровообращение в 
течение 5 минут. Затем легкая растяжка для не слишком гибких мышц или 
мышц, которые были прежде повреждены. Если у вас останется несколько 
минут в запасе, подготовьте свои мышцы к игре на корте: сделайте присе­
дания, приставные шаги, вращения руками и плечами.

Все эти высказывания еще раз доказывают важность разминки в струк­
туре учебно-тренировочного занятия.

Структура учебно-тренировочного занятия, как отмечает Л. П. Мат­
веев (1977), представляет собой "определенный порядок объединения 
компонентов (частей, сторон) спортивной тренировки, их закономерное 
соотношение друг с другом и общей последовательности"

По своей структуре учебно-тренировочное занятие теннисистов не 
отличается от структуры тренировочного занятия в других видах спорта
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и состоит из трех частей: подготовительной (или разминки), основной и 
заключительной.

4.1. Содержание и параметры  
подготовительной части

Содержание и параметры подготовительной части учебно-тренировоч­
ного занятия зависят от особенностей функционального исходного состоя­
ния юных спортсменов, с одной стороны, а с другой - оттого, в какой мереи 
в каком направлении нужно изменить его, чтобы оно стало наиболее бла­
гоприятным для выполнения поставленных задач в спортивной деятельно­
сти. Но порядок построения подготовительной части остается принципиаль­
но одинаковым. Прежде всего это находит выражение в относительно по­
стоянной последовательности таких компонентов тренировочного занятия, 
каквводно-организующие и установочные действия, общая и специальная 
разминка, а также в относительно постоянной тенденции динамики функ­
циональных нагрузок (Д. Харре, 1971; В. В. Разин, И. С. Разина, 1994).

Основной целью подготовительной части тренировочного занятия 
является оптимальная оперативная подготовка организма юного спорт­
смена для выполнения следующих задач.

• Разогревание и двигательная подготовка
Разогревание обеспечивает более быстрое врабатывание организма 

в тренировочную или соревновательную работу. Под разогреванием 
организма понимается выполнение комплекса общефизических упраж­
нений, которые способствуют повышению температуры тела и скелетных 
мышц, приводящих к усилению кровообращения и дыхания, открытию 
капилляров, возрастанию активности ферментных систем, обеспечива­
ющих более быстрое протекание биохимических реакций. Кроме того, 
разогревание способствует лучшему использованию кислорода тканя­
ми, оптимальному повышению обмена веществ, повышению возбуди­
мости и лабильности нервных центров и мышц, увеличению скорости 
проведения возбуждения в нерве, между нервом и мышцей, понижает 
вязкость мышц и улучшает их эластичность. Под двигательной подготов­
кой понимается выполнение упражнений, которые способствуют враба- 
тываниюсистем организма в режим специализированных двигательных 
актов с достижением оптимальных двигательных реакций.

• Медико-профилактическая подготовка
Одна из распространенных причин, из-за которой спортсмены получа- 

юттравмы — это отсутствие предварительной подготовки организма спорт­
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смена к непосредственным нагрузкам. Такая подготовка должна обеспечи­
ваться правильной организацией учебно-тренировочного процесса, обя­
зательно включающей в себя периоды общей и специальной разминок.

Если связки, сухожилия, мышцы тугие, не "разогретые", травмы возника- 
ютс большей вероятностью. Ткани становятся более гибкими, если они разог­
реты усилившимся кровообращением и растянуты подготовительными упраж­
нениями. В противном случае возрастает риск их надрыва при различных по­
воротах, изгибах и растягиваниях, наблюдаемых при спортивных занятиях.

Другой важной причиной для проведения предварительной подго­
товки является то, что после разогревающих упражнений увеличивается 
диапазон движений, улучшается координация: спортсмены реже споты­
каются, подскальзываются, снижается риск падений, а соответственно, 
и травм. Более того, исследования показали, что если начинать энергич­
ную активность без предварительной разминки, то у спортсменов уве­
личивается риск возникновения сердечно-сосудистых осложнений.

• Психическая подготовка
Под психической подготовкой понимается оптимальное обеспечение 

готовности спортсмена к выполнению предстоящей работы. Происходит 
сонастройка возбудимости всех нервных процессов и формирование адек­
ватной смысловой установки на реализацию задач тренировки. Настройка 
эмоционально-волевых факторов поведения спортсмена. Все это означает, 
что спортсмен с помощью целенаправленных различных физических уп­
ражнений настраивается на выполнение последующей технической рабо­
ты или работы, совершенствующей быстроту, гибкость, выносливость и т.д.

• Педагогическая подготовка
Под педагогической подготовкой понимается подготовка процесса 

благоприятной ситуации для воспитательной, образовательной и обу­
чающей работы с юным спортсменом.

4.2. Организация разминки

Безотносительно к уровню тренированности спортсмена, каждая тре­
нировка должна включать пять стадий разминки: разминка (пять ми­
нут); растягивания (от пяти до десяти минут); разогревание (до десяти 
минут); основная активность; остывание и растягивания (десять минут).

• Разминка
Для того чтобы во время предварительной подготовки можно было 

эффективно и безопасно растягивать мышцы, их необходимо разогреть.
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На стадии разминки спортсменам необходимо поднять температуру 

тела на 0,8-1,1 градуса Цельсия выше обычной перед стадией растягива­
ний. При повышении температуры сухожилия и мышцы спортсмена де­
лаются более эластичными. В суставах увеличивается выделение секре­
та, уменьшающего трение. Улучшаются передача нервных импульсов к 
мышце, а также рефлексы. Стадия разминки заканчивается, когда начи­
нается потоотделение.

Наиболее мощными средствами для решения самых разнообразных 
задач разминки являются ходьба и бег. Они оказывают интенсивное воз­
действие на органы дыхания и кровообращения, повышают общий то­
нус, способствуют развитию мышц ног, помогают организовать внима­
ние, выработать быстроту и точность реакций.

После ходьбы и бега переходят к общеразвивающим упражнениям. 
Начинают с общеразвивающих упражнений на малые группы мышц, по­
степенно включая в работу более крупные мышечные группы.

Целью разминки, как уже указывалось, является оперативная подго­
товка организма к последующей спортивной деятельности, т.е. постепен­
ная активизация функций мышечной, сердечно-сосудистой и других си­
стем организма, вызвать оперативные функциональные сдвиги, способ­
ствующие эффективной реализации двигательных возможностей, со­
здать благоприятный фон для результативного и безопасного выполне­
ния последующих действий, отличающихся повышенной интенсивнос­
тью, координационной сложностью, широкой амплитудой движений, а 
также подготовка мышц для стадии растягивания.

• Растягивания
После разминки выполняются растягивающие упражнения. Надо от­

метить, что спортсмены, имеющие проблемы, связанные с травмами, 
должны уделять особое внимание определенным частям тела до и после 
основной активности.

Спортсмен должен делать, по меньшей мере, одно растягивание для 
каждой основной мышечно-суставной области, включая плечи, локти, 
запястья, торс, бедра, колени, лодыжки и особенно растягивания для 
четырехглавой мышцы и мышц на задней поверхности бедра.

Растягивания повышают гибкость, но растягивания не должны быть бо­
лезненны. Во время каждого упражнения растягивание доводится до точки 
напряжения, называемой "точкой действия", и удерживается от 30 до 60 се­
кунд, в зависимости от гибкости.

В добавление к растягиванию всех основных мышечных групп, у 
спортсмена может быть необходимость в специальных растягиваниях, 
определяемых требованиями конкретного вида спорта. Например, тен­
нисистам необходимо уделять добавочное время растягиванию верхней 
части спины, плеч и шеи, а также голени ног.
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Также может возникнуть потребность потратить добавочное время 

на растягивание областей, тугих от природы, либо в связи с предшество­
вавшей травмой.

• Разогревания перед энергичной активностью
Разогревающая активность должна напоминать основную деятель­

ность. Это прежде всего сказывается на улучшении координации движе­
ний. Например, теннисистам следует проделать ряд упражнений, напо­
минающих "бой с тенью" у боксеров, имитирующих различные удары по 
мячу, подачу, удары с лета.

Разогревания, включающие упражнения для улучшения гибкости во 
всем диапазоне движения замаха при игре в теннис, снизят вероятность 
повреждений, а также повысят уровень исполнения игровых движений.

Эффект разогревания длится около 45-50 минут при условии, что 
игрок одет в соответствии с погодными условиями.

• Остывание и растягивания при остывании
Никогда нельзя заканчивать энергичную активность внезапно. Пяти­

минутный период остывания поможет предупредить внезапные измене­
ния в работе сердечно-сосудистой системы.

Остывание проводится тем же самым образом, что и разогревание - со­
вершаются спокойные, легкие движения, возвращающие частоту сердеч­
ных сокращений к норме. Теннисисты также нуждаются в периоде остыва­
ния. Для постепенного понижения частоты сердечных сокращений нужно 
немного побегать трусцой.

Растягивания в течение пяти минут после тренировки предотвратят слиш­
ком быстрое уплотнение мышц. Они уменьшают чувство дискомфорта и 
помогут дольше поддерживать гибкость. Надо уделить специальное вни­
мание областям, подвергающимся нагрузке при спортивных занятиях.

Регулярные упражнения на растягивание и упражнения для усиления 
бедер и туловища уменьшат напряжение и усталость в этих частях тела.

4.3. Факторы, влияющие на 
подготовительную часть 
тренировки

Как отмечалось, подготовительной части учебно-тренировочного за­
нятия уделяют примерно 20-30 минут. Однако продолжительность раз­
минки может варьироваться по времени, так как спортсмен, как и всякая 
живая система, является сложным, нетривиальным объектом. От осталь-
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Рис. 14. Факторы, влияющие на подготовительную часть 
тренировки

ных объектов спортсмена отличаютпрежде всего: изменчивость, много­
мерность, адаптивность и подвижность. Поэтому на объем подготови­
тельной части тренировочного занятия и соотношение ее разделов вли­
яет ряд объективных и субъективных факторов (рис. 14).

• Содержание основной части учебно-тренировочного занятия
Наиболее развернутая и детализированная разминка необходима 

тогда, когда в основной части тренировки запланированы сложные вы­
сокоинтенсивные двигательные действия, выполнение которых связано 
со значительными растягивающими, ударными и другими биомехани­
ческими нагрузками на опорно-двигательный аппарат, или высокоди­
намичные действия комплексно-вариативного характера, которые про­
текают в различных труднопредсказуемых ситуациях и требуют слож­
ных и мгновенных двигательных реакций. Если же содержание основ­
ной части занятия составляют двигательные действия, не отличающиеся 
высокой интенсивностью и вариативностью, объем разминки можетбыть 
уменьшен. Разминка можетбыть сравнительно непродолжительной и не 
иметь узкоспециализированной направленности также и в том случае, 
если основная часть занятия начинается с комплекса разученных ранее 
легко дозируемых упражнений, обеспечивающих последовательное воз­
действие на все основные группы мышц (например при круговой трени­
ровке).

• Уровень тренированности спортсмена
Чем выше уровень тренированности занимающихся, тем быстрее про­

исходит врабатывание систем организма спортсмена в режим специа­
лизированных двигательных актов и тем меньше требуется времени на 
общие разминочные упражнения.
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•Погодные условия
Чем ниже температура окружающей среды, тем больше времени тре­

буется для разогревания и тем длительнее должна быть разминка, осо­
бенно ее общая часть.

• Эмоциональное состояние спортсмена
Развитие состояний эмоциональной напряженности спортсмена ве­

дет к появлению эмоционально-сенсорных, эмоционально-моторных, 
эмоционально-ассоциативных нарушений, которые могут быть рассмот­
рены в единстве их физиологических и психических компонентов. Та­
ким образом, эмоциональная напряженность снижает работоспособ­
ность спортсмена, а следовательно, и тренировочный эффект.

• Психофизическое состояние спортсмена
В зависимости от характера и интенсивности работы, проделанной 

спортсменом накануне тренировки, а также от степени утомления спорт­
смена, вызванного этой работой, разминку приходится строить в раз­
личных вариантах и изменять соотношение ее разделов.

• Мотивация
"Мотивация выступает сложным механизмом поведения, который оп­

ределяет возникновение, направление, а также способы осуществления 
конкретных форм деятельности" (И. А. Джидарьян, 1974).

4.4. Растяжка (стретчинг) - составная 
часть разминки теннисиста

Итак, зачем нужна растяжка? Виктор Петрофф, известный специалист 
по спортивной медицине из Австралии, отвечает на этот вопрос следую­
щим образом: "Во-первых, неподготовленные мышцы при внезапной, 
мгновенной нагрузке, а именно такие нагрузки преобладают в теннисе, 
имеют обыкновение рваться. Таким образом, первая задача стретчинга 
(т.е. растяжки) - подготовка мышц к работе и предотвращение травм.

Во-вторых, каждое движение в теннисе имеет свою амплитуду. И чем 
эта амплитуда больше, чем более свободно движение, тем сильнее и точ­
нее удар. И именно растяжка позволяет сделать ваши движения максималь­
но широкими и свободными. Замечу, что растяжка благотворно влияет не 
только на мышцы, но и на сухожилия и связки" (Виктор Петрофф, 2001).

Спортсменам следует ежедневно выполнять определенные упражне­
ния на гибкость, чтобы увеличить диапазон движений. Упражнения на 
гибкость, подобные тем, которые приводятся ниже, можно и нужно де­
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лать перед/после занятий (А1уз5а 1_. ЗНаГГег, 1999, 2000; ЗГасу \Л/Ы1тап, 
1999; Оапа БиШуап, 2000).

Б о л ь ш и н с т в о  упражнений на растягивания выполняется в динамичес­
ком режиме - в виде относительно плавных движений или махообразно в 
сочетании с рывком. Динамические упражнения в растягивании выпол­
няются, как правило, серийно, с постепенным увеличением амплитуды 
движений до максимума. Наряду с динамическими упражнениями, в ра­
стягивании используются также статические упражнения, в том числе и с 
"самозахватом". Выполняя упражнения в растягивании, необходимо со­
блюдать следующие правила (МюЬеН). 1_у1е, 1епктз Магк, 1995; А1у5$а Б. 
ЗЬаГГег, 1999, 2000; ЗБасу \Л/Ы1тап, 1999).

• Нельзя приступать к растяжке, не разогрев мышцы с помощью 
ритмичной активности: быстрой ходьбы или бега трусцой. Эта ак­
тивность способствует стадии растягиваний, увеличивая приток кро­
ви к мышцам, связкам и сухожилиям и делзая их более гибкими. 
Оптимальная температура мышцы - 382-38,5?.

• Любое упражнение в растягивании следует выполнять осторожно, 
увеличивая нагрузку медленно и постепенно. В тканях каждой мыш­
цы имеются чувствительные рецепторы, реагирующие на любое рез­
кое натяжение рефлекторным сокращением мышцы (чтобы избежать 
повреждений). Поэтому упражнения, выполняемые слишком энер­
гично и чрезмерным усилием, могут привести не к растягиванию 
мышцы, а, наоборот, к еще большему ее напряжению.

• Стретчинг не допускает болевых ощущений. Боль во время стретчинга 
является предупреждающим сигналом для прекращения растягивания 
мышцы.

• Необходимо сочетать растяжения с релаксацией. Длительность 
фазы расслабления должна быть приблизительно равна фазе рас­
тягивания.

• Мышцы сохраняют растяжку в течение ограниченного времени. 
Поэтому, чтобы добиться устойчивого эффекта, необходимо зани­
маться стретчингом регулярно.

• Вашим мышцам необходима вода для того, чтобы нормально 
функционировать. Обезвоживание может привести к усталости 
и спазмам сосудов, поэтому необходимо пить во время занятий.

• Гликоген - топливо для ваших мышц. Когда запасы гликогена в 
вашем организме исчерпаны во время тренировок, вы можете вос­
полнить их посредством употребления питательной, богатой кар- 
бокситами пищей. В этот список можно включить томатную пасту, 
бананы, которые содержат 26 граммов карбокситов, а также калий, 
необходимый для вашего организма. Этот минерал предотвращает 
усталость мышцилегкоусваивается организмом. Вэтотсписокмож- 
но включить также печеную картошку, рис, злаки, хлеб и фрукты.
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4.5. Методы растягиваний
Упражнения на растягивания приносят кратковременную и долговре­

менную пользу. В короткое время растягивания увеличивают диапазон 
движений в суставах, облегчают движения мышц, усиливаюткровоснаб- 
жение мягких тканей. Эти немедленные изменения улучшают исполне­
ние движений и помогают в предотвращении повреждений. Долговре­
менная польза заключается в лучшем функционировании всего тела.

Имеется четыре основных способов техники растягивания:
• Пассивное растягивание, медленное растягивание, при котором 

мышца задерживается в растянутом положении.
• Пассивное растягивание с посторонней помощью, когда мышца 

растягивается до определенного положения, затем растягивается 
дальше с помощью другого лица, либо под действием силы тяжести.

• Баллистическое растягивание, при котором спортсмен использует 
упругие, резкие движения, чтобы растянуть мышцы и суставы.

• Проприорецептивное нейромышечное облегчение (ПНО): растяги­
вание мышцы, например бицепса, затем напряжение противодей­
ствующей ему мышцы - в этом случае бицепс расслабляет трехгла­
вую мышцу, которая будет растягиваться, а затем она в свою оче­
редь растягивает бицепс.

Техника пассивного растяжения используется в приводимых упражнени­
ях на растягивания (рис. 16 - 27). Улучшение гибкости достигается и при уп­
ражнениях с пассивным растягиванием с посторонней помощью и при бал­
листических растягиваниях, но при этих способах имеется повышенный риск 
получения повреждения и болезненная чувствительность в мышцах. При ис­
пользовании момента движения или внешней силы для растягивания мыш­
цы имеется возможность потерять контроль, необходимый для того/чтобы 
растягивать мышцу, не возбуждая рефлекса на растяжение. Этот рефлекс 
имеет место, когда мышца в ответ на слишком быстрое растягивание сокра­
щается, тем самым препятствуя увеличению ее длины. По этой причине боль­
шинство специалистов в области спортивной медицины не рекомендуют при­
менять эти два способа. ПНО представляет собой высокоэффективную тех­
нику растягивания, но требует профессионального руководства и контроля.

4.6. Частота, интенсивность 
и длительность растягиваний

В физической культуре и спорте превосходство спортсмена с пре­
имуществом гибкости в суставах перед человеком с закрепощенны­
ми мышцами совершенно очевидно: лучшая способность совершать
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движения с большей амплитудой, уменьшение риска повреждений 
и т.д.

Эффективное исполнение двигательных действий является благоприят­
ным результатом тренировки гибкости. Гибкость делает спортсмена более 
быстрым и подвижным, что важно во всех видах спорта, даже в тех, где не 
требуется движений, изгибающих тело.

Чтобы развить гибкость, упражнения на растягивания следует выпол­
нять ежедневно. Если существует ограниченная гибкость в определен­
ной области (например, мышцы на задней стороне бедра), то упражне­
ния для этой области следует делать два раза в день (МюНеПТ 1_у1е, .1епкт5 
Магк, 1995).

Насколько удастся улучшить гибкость, зависит оттрех факторов (рис. 15).

Рис.15. Факторы, влияющие на улучшение 
гибкости

• Частота исполнения
Как уже упоминалось, упражнения на растягивания надо делать ре­

гулярно, а в отдельных случаях и два раза в день.

• Интенсивность исполнения
Под интенсивностью исполнения при развитии гибкости подразумева­

ют, как сильно растягивается мышца в каждом упражнении. В отношении 
интенсивности существует несколько точек зрения. Лучше всего известно 
направление, считающее, что без боли не будет увеличения гибкости, то 
есть мышцу надо растягивать до появления болевых ощущений. Однако при 
таком подходе время растягивания уменьшено, увеличивается шанс спро­
воцировать рефлекс на растягивание и можно вызвать растяжение мыш­
цы. Вместо того чтобы растягивать мышцу до возникновения боли, спорт­
смену следует доводить ее до момента ощущения натяжения, известному 
как "точка действия". Так как чрезмерное растягивание отсутствует, спорт­
смен может дольше удерживать мышцы в растянутой позиции.

• Продолжительность исполнения
Чрезвычайно сильно варьируется среди специалистов представле­

ние о том, как долго следует задерживать растягивание. Последние ис­
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следования указывают на то, что больше всего пользы при удержании 
растягивания приносит время в течение 60 секунд. Это связано с тем, что 
для полной релаксации мышцы может потребоваться от 20 до 40 секунд.

Удерживая мышцу в растянутом состоянии 60 секунд, спортсмен мо­
жет быть уверен в том, что тугие мышцы, сухожилия и связки растягива­
ются медленно, с минимальным риском повреждения. Надо отметить, 
что польза будет и при растягивании от 10 до 30 секунд.

Если спортсмен не может удерживать положение в течение обозна­
ченного времени, это также приемлемо. Главное, чтобы спортсмен вы­
полнил растягивание столько раз, сколько потребуется для достижения 
рекомендуемого времени удержания. Целью должно быть всестороннее 
развитие гибкости, но некоторые виды спорта требуют особой гибкости 
в определенных частях тела (табл. 3).

Таблица 3
Тренировка специфической гибкости 

для разных видов спорта

плечи
манжета 
поворо­
та плеча

спи­
на

бедро
(верх­

няя
часть)

пах бед
ро

голень

Баскет­
бол

+ + + + ++ +

Вело­
спорт

+ ++ ++

Конько­
бежный
спорт

+ + + + + +

Боевые
искусства

+ + ++ + ++ ++

Лыжные
гонки

+ + + + +

Теннис ++ ++ + + + + ++
Волейбол ++ ++ ++ + + ++ +

++ = особое значение (по Ьу1е Г. МшЬеИ, Магк 1епкт«, 1995)

Некоторые спортсмены разочаровываются в программе тренировок 
гибкости, поскольку они не видят немедленных изменений. Эта пробле­
ма связана с плохой техникой растягивания. Для достижения хорошей 
гибкости не существует коротких путей; пытаясь быстро достичь цели, 
спортсмен не повысит гибкость, а может даже причинить себе травму. 
Важно уделить внимание технике и времени растягивания. Не приме­
няйте баллистических движений или чрезмерного растягивания. Спорт­
смены часто прибегают к чрезмерному растягиванию, поскольку при тре­
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нировке им хочется поскорее закончить с фазой растягиваний, что ведет 
к неблагоприятным последствиям. Наконец, во время растягивания не 
должна ощущаться боль. Если спортсмен ощущает боль, значит растяги­
вание чрезмерно и следует его уменьшить.

4.7. Упражнения на растягивания

Перед и после тренировки или матча надо делать растяжки. Они 
предназначены для укрепления наиболее проблемных областей тела

теннисиста. Главные принципы этих 
упражнений - расслабление ваших 
мышц и достижение более эффектив­
ного растягивания посредством сжи­
мания и сокращения мышц. Растяги­
вайте мышцы мягкими движениями; 
время каждой растяжки 20 секунд, 
повтор упражнения составляет не ме­
нее трех раз. Отдых между повтора­
ми 1,5-2 минуты.

Рис. 16.

• ГРУДНАЯ КЛЕТКА (рис. 16)
Ноги на ширине плеч. Прямые 

руки в стороны, ладони смотрят впе­
ред. Напрягите плечевые мышцы и отведите руки на­
зад насколько сможете. Вы должны почувствовать, как 

растягивается ваша грудная клетка.

• РОТАТОР ПЛЕЧА (рис. 17)
Ноги на ширине плеч. Стойте пря­

мо. Захватите левую руку поперек груд­
ной клетки правой рукой пока не дос­
танете левой рукой до нижней части 
лопатки. Проделать это упражнение 
для двух рук.

• РОТАТОР ПЛЕЧА И ПРЕДПЛЕЧЬЯ
(рис. 18) Рис. 17.

Это упражнение для мышц плечево­
го пояса и предплечья. Стойте прямо и одной рукой кос­
нитесь нижней части лопатки. Другой рукой слегка оття­
ните назад локоть согнутой руки. Голову держите прямо. 
Проделать это упражнение для двух рук.

п
Рис. 18.

56



ГЛАВА 4. Разминка и ее составляющие
• БОКОВАЯ РАСТЯЖКА (рис. 19)
Стойте прямо. Ноги на ширине плеч. Поло­

жив правую руку на пояс, наклонитесь вправо.
Тянитесь в бок левой рукой, чтобы усилить ра- 
.стяжение. Проделать это упражнение в разные 
стороны.

• РАСТЯЖКА МЫШЦ ГОЛЕНИ (рис. 20)
Сесть на пол. Вытянуть ноги перед собой. Пра­

вая нога остается прямой, также, как и ваше тело.
Захватить  
в е р е в к о й  
или поло­
тенцем ступ- рис19
ню (область
около пальцев ног). Напрячь мыш­
цы икры, как будто вы собираетесь 
согнуть свою ступню. Тянуть пальцы 
ног к своему колену мягкими движе- 

Рис. 20. ниями. Поменять ноги.

• РАСТЯЖКА ПОДКОЛЕННЫХ 
СУХОЖИЛИЙ (рис. 21)

Лечь на спину и согнуть левое ко­
лено. Левая ступня на полу. Захватить 
веревкой или полотенцем правую 
ступню и выпрямить правую ногу. На­
прягая диабпрегз и сгибающие мыш­
цы, поднять правую ступню как мож­
но выше. Старайтесь не сгибать ногу. 
Для более эффективного растягива­
ния работать руками (натяните поло­
тенце или веревку, когда поднимае­
те ногу). Поменять ноги.

Рис. 21.

• СМЕНА НАПРАВЛЕНИЙ ДВИЖЕНИЯ НОГ С НАПРЯЖЕНИЕМ НА 
МЫШЦЫ ТУЛОВИЩА (рис. 22)

Лечь на пол лицом вниз. 
Медленно поднять нижнюю 
часть ног. Держать пятки вмес­
те. Голова на одной линии с по- 

Рис. 22. звоночником. Сделать два под­
хода по 10-15 раз.
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• ВЫТЯГИВАНИЕ СПИНЫ (рис. 23)
Лечь на пол лицом вниз. Руки вытянуть вперед. Попеременно под­

нять левую руку и правую 
ногу. Затем правую руку и 
левую ногу. Сделать два 
подхода по 10-15 раз.

Рис. 23.

Лечь на спину. Правое колено со­
гнуто. Правая ступня плоско стоит на 
полу. Левая пятка расположена на 
правом колене. Правая рука находит­
ся за головой, а левая рука покоится 
на полу ладонью вниз. Достать пра­
вым локтем до левого колена. Вклю­
чить в работу плечо. Сделать по два 
подхода по 10-15 раз с каждой ногой.

• ПЕРЕКРЕСТНОЕ СКРУЧИВАНИЕ СПИНЫ (рис. 25)
Сесть на пол. Согнуть правую ногу так,

чтобы правая ступня оказалась за левым 
коленом. Положить левую руку на правое 
колено. Локоть должен лежать на колен­
ной чашечке. Медленно повернуть голо­
ву и верхнюю часть туловища вправо.
Смотреть через правое плечо. Оставаться 
в таком положении 20-30 секунд. Сделать 
это упражнение сдругой ногой. Повторить Рис. 25.
упражнение 3 раза.

• ВЫТЯГИВАНИЕ РУК СИДЯ НА 
ПОЛУ (рис. 26)

Сесть на пол. Вытянуть ноги. Дер­
жать спину прямо. Наклон вперед. 
Достать обеими руками пальцы ног. 
Оставаться в таком положении 20-30 
секунд. Повторить упражнение 3 
раза.

• НАТЯНУТЫЙ ЛУК (рис. 27)
Если времени не хватает, то, приняв позу "натянутый лук", ты одним 

упражнением сделаешь растяжку всех групп мышц. Лечь на живот. Под­

* СКРУЧИВАНИЕ СПИ­
НЫ (рис. 24)

Рис. 24.
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нять ступни к ягодицам. Протянуть руки за спину и ухватить за лодыжки. 
Медленно подтянуть ступни к ягодицам и зафиксировать это положе­

ние. Продолжая держаться за лодыж­
ки, медленно приподнять верхнюю 
часть туловища и ноги над полом.

В заключение вышеизложенного 
можно дать три совета (Меп'з НеаКН, 
2001):

• Консультируйся с профессионалами 
рис 27. ‘ это ведет к повышению эффектив­

ности тренировок.
• Следи за временем - считай не повторы, а секунды.
• Лучше один повтор, чем ни одного.
В ходе исследований, проводившихся Университетом штата Фло­

рида, испытуемым было предложено во время тренировок выполнять 
определенное упражнение либо за один, либо за три подхода. Через 
14 недель тренировок ученые установили, что оба метода оказались 
одинаково эффективными.

Таким образом, перед началом тренировки, игры или встречи сле­
дует произвести разминку, то есть выполнить комплекс упражнений, ра­
зогревающих и растягивающих мышцы вашего тела. Это поможет избе­
жать травм во время тренировки или спортивных соревнований и под­
готовит к нагрузкам сердечно-сосудистую систему. К тому же разминка 
настроит вас на игру, вы почувствуете себя более собранным и сконцен­
трируете внимание.

Проделайте рядом с кортом дополнительные упражнения для про­
верки реакции и скорости, так как работа ног и координация движений - 
это важнейшие составляющие мастерства!



ГЛАВА 5.
ПОНЯТИЕ О НОРМАХ 
ДВИГАТЕЛЬНОЙ 
ПОДГОТОВЛЕННОСТИ 
СПОРТСМЕНОВ И ЕЕ 
ВИДАХ

5.1. Понятие о сопоставительных, 
индивидуальных и должных 
нормах

Для повышения эффективности управления подготовкой спортивно­
го резерва важным фактором является соблюдение правильной мето­
дологической линии, единой для отдельных групп видов спорта. Опре­
деление меры оптимальности той или иной системы проводится, как из­
вестно, путем сравнительного анализа. Однако в результате динамич­
ности возрастных особенностей юных спортсменов сопоставление каких- 
либо абсолютных показателей на различных этапах многолетней подго­
товки либо невозможно, либо нецелесообразно

Именно поэтому в юношеском спорте в качестве ведущей выступает 
концепция нормативных соотношений, предусматривающая установле­
ние количественных и качественных характеристик системы подготовки 
юных спортсменов и выявление ее особенностей на основе относитель­
ных величин (М. Я. Набатникова, 1982).

Таким образом, концепция нормативных соотношений позволяет 
осуществить единый методологический подход в определенных груп­
пах видов спорта, что дает возможность более эффективно решать за­
дачи управления тренировочным процессом.

Термин "норма" широко используется в самых различных науках. 
Подробный его анализ - задача необычайно сложная, так как понятие 
"норма" по-разному определяется в энциклопедиях и словарях совре­
менного русского языка. Учитывая это, в области физической культуры и 
спорта принято определение, предложенное В. М. Зациорским (1979): 
"Нормой в спортивной метрологии называется граничная величина ре-
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ГЛАВА 5. Понятие о нормах двигательной подготовленности ... 
зультата, служащая основой для отнесения спортсмена в одну из клас­
сификационных групп".

Существует три вида норм:
• сопоставительные;
• индивидуальные;
• должные.
Сопоставительные нормы имеют в своей основе сравнение людей, 

принадлежащих к одной и той же совокупности (например, спортсмены 
одного и того же разряда или 12-летние мальчики). Такие нормы целе­
сообразны, когда можно экспериментально зарегистрировать средние 
значения и стандартные отклонения результатов в той совокупности, для 
которой нормы вводятся.

Сопоставительные нормы характеризуют лишь сравнительные успе­
хи испытуемых в данной совокупности, но ничего не говорят о совокуп­
ности в целом. Поэтому сопоставительные нормы должны сравниваться 
сданными, полученными на других совокупностях, и использоваться в 
сочетании с индивидуальными и должными нормами.

Индивидуальные нормы основаны на сравнении показателей одного и 
того же спортсмена в разных состояниях. Например, во многих видах спорта 
нет зависимости между собственным весом спортсмена и спортивным ре­
зультатом: спортсмены любого веса могут добиться равных успехов. Вводить 
сопоставительную норму здесь не имеет смысла. Однако у каждого спорт­
смена есть индивидуальный оптимальный вес, соответствующий спортив­
ной форме. Эту индивидуальную норму можно определить, систематически 
регистрируя вес данного спортсмена в течение длительного времени. Инди­
видуальные нормы особенно широко используются в текущем контроле!

Должные нормы основаны на анализе того, что должен уметь де­
лать человек, чтобы успешно справляться сзадачами, которые перед ним 
ставитжизнь: трудовая, спортивная и др. виды деятельности.

Таким образом, сопоставительные, индивидуальные и должные нор­
мы имеют в своей основе сравнение результатов спортсмена с результа­
там и других спортсменов, того же спортсмена, но в разные периоды и раз­
ных состояниях, с должными величинами.

Пригодность норм только для той совокупности, для которой они раз­
работаны, называется релевантностью норм.

Нормы пригодны, если они устанавливаются на основе обследова­
ния типичной выборки испытуемых из всей группы (генеральной сово­
купности), для которой они вводятся. Как известно из математической 
статистики, выборка, точно отражающая генеральную совокупность, 
называется репрезентативной.

Наконец, учитывая, что двигательные возможности детей разных по­
колений неодинаковы, нормы необходимо периодически пересматри­
вать. Норма должна быть современна.
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Релевантность, репрезентативность и современность норм - обязатель­
ные условия их пригодности.

В разные возрастные периоды - детский, пубертатный, юношеский, 
зрелый - двигательный навык строится по-разному. Это связано с со­
зреванием двигательных и сенсорных отделов мозга. Данное поло­
жение позволяет разобраться в научно обоснованных рекомендаци­
ях о правильной организации и проведении как учебных, так и тре­
нировочных занятий у детей разного возраста, пола и конституцио­
нального строения. Из вышесказанного становится понятной необхо­
димость более точной оценки влияния применяемых средств физи­
ческого воспитания на достижения в тестовых упражнениях - основ­
ного критерия оценки двигательных возможностей детей. Постоянный 
анализ динамики результатов тестовых упражнений позволяет выя­
вить степень овладения двигательным умением выполняемого упраж­
нения, подобранных с учетом морфофункциональных и биомехани­
ческих особенностей растущего организма к избранному виду спорта. 
Все это позволяет более осознанно менять структуру и объемы физи­
ческих упражнений с целью успешного выполнения программных тре­
бований, соответствующих состоянию здоровья детей конкретного 
возраста и морфобиомеханического типа (В. П. Губа, 1991, 2000).

5.2. Критерии оценки физической 
подготовленности

Ведущим звеном в поступательном росте мастерства юных спортсме­
нов является тренировка, которая выступает основной формой подго­
товки, "представляющая собой, по сути, педагогически организованный 
процесс управления развитием спортсмена (его спортивным совершен­
ствованием)", по Л. П. Матвееву (1977).

С позиций системного подхода здесь четко выделяются следующие 
главные компоненты (М. Я. Набатникова, 1982):

• комплекс показателей, характеризующих состояние спортсмена 
как на данный момент, так и на завершающем этапе;

• комплекс наиболее результативных педагогических воздействий 
и рациональной их структуры;

• надежная и информативная система контроля и регулирования тре 
нировочного процесса.

Особо следует подчеркнуть, что целевой показатель, которогодол- 
жны достичь юные спортсмены на том или ином этапе многолетней 
подготовки, может иметь самое различное выражение, а не только 
быть в виде спортивного результата.
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С учетом вышесказанного со стороны тренера предусматривается ряд 
последовательных действий:

1. Получение исходной информации о состоянии подготовленности 
юных спортсменов; определение сильных и слабых сторон; уточнение 
общей и частных задач.

2. Ознакомление смодельными характеристиками, обеспечивающи­
ми достижение целевого показателя. Ориентация на модельные показа­
тели, на которые должен выйти юный спортсмен, объясняется необхо­
димостью как достижения более гармоничного развития, так и требова­
нием избежать преждевременного форсирования подготовки.

Модельные показатели выступают как бы в качестве эталонных величин 
критерия эффективности. Трактовка термина "модель" (от латинского 
"тосЫиз" - мера) в научно-методической литературе по спорту примерно 
одинакова. По мнению М. Я. Набатниковой (1982), "модель - это совокуп­
ность различных параметров, обуславливающих достижение определен­
ного уровня спортивного мастерства и прогнозируемых результатов".

С помощью таких моделей определяются требования, каким должны 
соответствовать физическое развитие и подготовленность учащихся 
спортивных школ на начальных этапах спортивной подготовки. Такие 
модели могут использоваться с этапа начальной спортивной специали­
зации, но, по мнению Н. А. Фомина, В. П. Филина (1986), главным обра­
зом к ним следует прибегать на этапе углубленной тренировки.

Подготовка юных спортсменов, не оцениваемая на основе примене­
ния критерия эффективности, когда сравнивается результативность раз­
личных систем тренировки, по мнению многих авторов (М. Я. Набатнико- 
ва, 1982; В. П. Губа, 2000; В. Б. Зелеченок, В. Г. Никитушкин, В. П. Губа, 
2000), во многом теряет с^ою целенаправленность, конкретность, а сле­
довательно, и действенность. Анализ специальной литературы показал, 
что в вопросах определения индивидуальных норм физической подготов­
ленности юных спортсменов существуют различные методики (В. П. Губа, 
1989,1997; В. П. Губа, В. Г. Никитушкин, П. В. Квашук, 1997). Одна из мето­
дик определения индивидуальных норм физической подготовленности и 
функционального состояния юных спортсменов была разработана и ап­
робирована В. Б. Зелеченоком, В. Г. Никитушкиным, В. П. Губой (2000).

По данной методике, в градации индивидуальные нормы у спорт­
сменов устанавливаются с помощью статистических процедур. За сред­
нюю норму принимаются показатели тестов, соответствующие среднему 
результату в контрольном упражнении, а сама процедура определения 
индивидуальной нормы может быть такова:

• определение времени тренировки и ее продолжительности;
• систематическое тестирование занимающихся по комплексу 

наиболее информативных тестов в течение определенного этапа;
• определение средних величин и стандартных отклонений;

ГЛАВА 5. Понятие о нормах двигательной подготовленности ...__________________
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• принятие значения X ± 0,5с за среднюю норму, остальных градаций, 

как низкая - высокая, очень низкая - очень высокая;
• в зависимости от коэффициента при "о"значение результата в 
тесте свыше X ± 2о считать очень высокой нормой.

Дозировка физической нагрузки производится на основании оператив­
ного и текущего контроля уровня функциональных возможностей организ­
ма юных спортсменов. При переходе от одного этапа планирования про­
граммного материала к другому важно соблюдать преемственность в вос­
питании физических качеств, которые соответствовали нормам и моделям 
на каждом этапе учебно-тренировочного процесса. Для эффективности пла­
нирования средств и методов целесообразно использовать разработанную 
нами схему управления учебно-тренировочным процессом (рис. 28).

Рис. 28. Схема управления 
учебно-тренировочным процессом

Совершенствование нормативных основ подготовки юных спорт­
сменов путем разработки методики индивидуальных норм требует 
проведения специальных исследований в конкретных тестах и видах 
спорта.

Следует все время помнить, что индивидуальная норма физической 
подготовленности зависит от варианта развития ребенка, темпов био­
логического созревания организма, степени переносимости тренировоч­
ных нагрузок, тренировочного стажа, направленности тренировочного
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ГЛАВА 5. Понятие о нормах двигательной подготовленности ... 
процесса и адаптации организма юного спортсмена к комплексу трени­
ровочных воздействий.

Таким образом, индивидуальной нормой текущего физического со ­
стояния спортсмена, определяющей уровень его физической подготов-

Таблица 4
Нормативные результаты физического 

состояния юных теннисистов

Т есты Пол
Возраст (лет)

10 11 12

Бег 6 м М 1,51 1,46 1,41

Д 1,54 1,52 1,47

Бег 30 м м 5,05 4,94 4,82

Д 5,36 5,21 5,02

«Челнок» 6*8 м м 15,12 14,31 13,83

Д 15,83 14,94 14,26

Бег 400 м м 87,43 78,84 72,14

Д 95,71 86,45 80,64

Прыжок вперёд с 
места толчком двух 

ног (см)

м 164 190 212

Д 142 160 184

Тройной прыжок на 
двух ногах (см) м

564 592 615

;
510 550 574

Метание 
набивного мяча 

(1 кг) движением, 
аналогичным подачи 

(см)

м 620 700 950

Д 590 680 840
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ленности, служит диапазон возможного изменения показателей, харак­
теризующих его физические качества.

Изменение исследуемых параметров по количественным критериям 
отражает динамику индивидуальной нормы физической подготовлен­
ности и функционального состояния организма юных спортсменов и слу­
жит основой для коррекции тренировочного процесса.

Выбор контрольных упражнений для оценки уровня физической 
подготовленности осуществлен на основании данных научно-методи­
ческой литературы и результатов контрольных упражнений, адекват­
но оценивающих различные физические качества, широко апробиро­
ванных в спортивной и теннисной практике (Е. Н. Вавилова, 1983; 
В. Н. Янчук, Т. С. Иванова, 1986; Т. С. Иванова, 1993, 2000; В. А. Го­
ленко, А. П. Скородумова, Ш. А. Тарпищев, 1999; Р. НИг, 1985; 
\Л/. ЗЕагозЕа, Р. ШИг, 1989; \Л/. ЗЕагозЕа, 1989) и соответствующих тре-

Таблица 5
Оценка уровня двигательной 

подготовленности юного теннисиста

Уровень

подготов­

ленности

Балл

Динамика показателей в % к исходным 

результатам

бег на скорость, 

выносливость

прыжки метания

Очень 10 20 30 40
высокий 9 19 28 38

8 18 27 36
Высокий 7 17 26 34

6 16 24 32
5 15 22 30

Средний 4 14 21 28
3 13 19 26
2 12 17 24

Низкий 1 5 8 10
0 4 6 8
-1 3 4 6
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бованиям математической теории тестирования (В. М. Зациорский,
1982; 1_. Р. М Ш а т з ,  1975; Р. I. ЕЬе1, О. А. Рг!5сЛе, 1986).

Использование нормативных результатов в многолетнем учебно-тре­
нировочном процессе позволяет сравнить и изучить наиболее эффектив­
ные параметры координационных и физических возможностей ребенка 
(например, быстроту, силу, гибкость, мышечную выносливость). Кроме 
того, динамика физических показателей способствует качественному от­
бору и прогнозированию спортивного роста теннисистов (табл. 4).

Критерием оценки двигательных возможностей юных спортсменов яв­
ляется их прирост (табл. 5), который служит важным стимулом трениро­
вочных занятий с целью управления физическим состоянием ребенка. Ди­
намика прироста двигательных показателей помогает тренеру получить 
срочную информацию, позволяющую оценить качественные и количествен­
ные изменения, происходящие в организме юного спортсмена под воздей­
ствием физической нагрузки. Например, медленный темп прироста двига­
тельных качеств может свидетельствовать о необходимости корректиров­
ки содержания тренировочных занятий по общефизической подготовке.

Быстрое улучшение результатов в отдельных случаях указываето фор­
сировании тренировочного процесса, что может привести к негативным 
последствиям. Поэтому постоянное использование в учебно-тренировоч­
ном процессе критериев оценки юного спортсмена дает возможность 
контролировать направление и содержание тренировочных занятий. Раз­
работанные критерии оценки двигательных качеств юного спортсмена 
помогают установить рациональные темпы прироста того или иного ка­
чества с учетом изменения морфофункционального состояния организ­
ма ребенка.

Научно-теоритически обоснованные программы физических нагру- 
зокопределяютосновные направления организации и проведения учеб­
но-тренировочного процесса. Это находит свое дальнейшее развитие и 
логическое продолжение в методическом содержании, которое предус­
матривает ряд структурных компонентов программы по развитию дви­
гательных качеств юного спортсмена:

• специально разработанные комплексы физических упражнений 
для формирования и совершенствования двигательных качеств;

• методы и методические приемы их исполнения;
• педагогический и медицинский контроль в процессе трениро­
вочных занятий. Методы коррекции учебно-тренировочного 
процесса.

Проведенные нами исследования послужили основой для разработки 
индивидуальных норм физической подготовленности и оценки прироста 
двигательных способностей юных теннисистов с определением средне­
групповой динамики изменений двигательных показателей юных спорт­
сменов. Данные нормы физической подготовленности базируются:

ГЛАВА 5. Понятие о нормах двигательной подготовленности ...
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• на рассмотрении их в качестве интегрального показателя подготов­
ленности к соревновательной деятельности;

• на необходимости учета биологической зрелости юного спортсмена, 
преимущественно обуславливающей уровень спортивного мастер­
ства на отдельных этапах многолетней подготовки.

В современном теннисе техника и точность выполнения различных 
ударов значительным образом влияютна результативность игровыхдей- 
ствий. В работах специалистов приводятся описания основных положе­
ний изучения техники ударных действий теннисистов (С. П. Белиц-Гей- 
ман, 1977,1988, 2001; Л. С. Зайцева, 1980; В. Н. Янчук, 1999, 2001 и др.).

На протяжении последних 20 лет в связи с развитием технического 
прогресса развилась и матерально-техническая база тенниса: появились 
ракетки из современных материалов, усовершенствовались струны, воз­
никли новые типы покрытий, что привело к значительному увеличению 
скорости вылета мяча и возрастанию темпа игры. Все это требует не только 
хорошей атлетической подготовки, но и отработки различных элемен­
тов технической оснащенности юных теннисистов.

Работа над постановкой техники требует огромного терпения и боль­
ших затрат времени. Поэтому контрольные нормативы по технической 
подготовленности должны войти в практику учебно-тренировочного про­
цесса юных теннисистов (табл. б).

Таблица б
Оценка уровня технической подготовленности 

юного теннисиста

Уровень

подготовленности

Удар с 

лёта

Удар над головой Подача

ч и с л о  п о п а д а н и й

Очень высокий 10-7 10-7 10-7

Высокий 6-5 6-5 6-5

Средний 5-4 5-4 5-4

Низкий >4 >4 >4

Одними из эффективных средств завершения розыгрыша очка явля­
ются удары слета, над головой и подача.

Тестирование при ударах слета проводится на теннисной площадке 
при помощи мишеней, расположенных в разных углах теннисного корта 
в виде прямоугольника 300Г200 см. При этом партнер направленными 
ударами с задней линии корта направляет мяч игроку, стоящему у сетки,
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и тот, выполняя удар, должен попасть в мишени. Аналогичным образом 
выполняется тестирование и ударов над головой, но позиция выполня­
ющего данный прием игрока смещается в хавкорт.

При тестировании подачи мишени располагаются в углах поля пода­
чи. На каждый прием дается 10 попыток.

Таким образом, ответ на вопрос о том, как индивидуализировать под­
готовку в рамках общегруппового занятия, вызываетзначительные труд­
ности в подготовке при поиске эффективных способов установления ин­
дивидуально-оптимальных средств, методов и ее форм. Преодоление 
указанных выше трудностей лежит на пути эффективности данного про­
цесса, а также изучения индивидуальных различий в системе подготов­
ки юных спортсменов.



ГЛАВА 6. ФОРМИРОВАНИЕ 
НАДЕЖНОСТИ ЦЕЛЕВОЙ 
ТОЧНОСТИ У ЮНЫХ 
ТЕННИСИСТОВ

6.1. Двигательная деятельность и ее 
составляющие

Спортивная деятельность предъявляет высокие требования к двига­
тельной функции человека и включает в себя все возможности человека 
изначально данные ему природой и развитые путем изнурительныхтре- 
нировок, желание победы над собой и над своим соперником.

Обучение спортивным двигательным действиям и их совершенство­
вание является процессом, где все виды двигательной подготовки юных 
спортсменов должны находиться в органической взаимосвязи, состав­
ляя единую динамическую систему сопряженного взаимодействия струк­
тур и функций (Н. А. Бернштейн, 1947).

Высшая нервная деятельность определена И. П. Павловым какуслов- 
но-рефлекторная функция коры головного мозга. Двигательный аппа­
рат человека управляется его центральной нервной системой. Существуют 
прямые экспериментальные доказательства, которые подтверждают гла­
венствующее влияние центральной нервной системы на трансформацию 
мышечных волокон

скелетных мышц (V. .1еап СШе5р1ё, Тезза Согс1оп, Ре̂ ег К. МиагЬу, 1987; 
5. СЬатЬеНат, й. М. 1_е\лл5, 1987; РоЬег! С. РосНег, Сеогде \Л/. БурегТ, 
,1оЬп В. Мипзоп, 1987).

Следовательно, двигательный аппарат - это управляемая система, а 
центральная нервная система - управляющая система. Можно упрощен­
но представить систему управления движениями (не анатомически, а 
функционально), как показано на схеме (рис. 29).

Главное отличие высшей нервной деятельности человека - мышление 
и речь. Сущность мышления - способность к обобщению. При обобщении
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различных явлений человек открывает закономерные связи между ними. 
Мышление - результат деятельности всей коры головного мозга. Речь пред­
ставляет собой вторую сигнальную систему, в которой слово - это сигнал 
сигналов.

Высшие функции нервной системы - способность к мыслительной де­
ятельности, осознанию сигналов из окружающей среды, к абстрактному 
мышлению и запоминанию - в значительной мере связаны с деятельно­
стью коры больших полушарий. Таким образом, кора больших полуша­
рий служит структурной основой сознания и интеллекта.

ГЛАВА 6. Формирование надежности целевой точности ..._______________________

Сознание

Двигательные
—

Двигательные
автоматы автоматы
прирождённые приобретённые

..  1 4 + 1
Двигательный аппарат

Ри с. 2 9 . Упрощенная схема управления движениями 
(по В. С. Фарфелю, 1985)

В коре головного мозга содержится около 14 миллиардов нейронов, 
большая часть которых (около 90%) сгруппирована в шесть слоев и об­
разует неокортекс - высший интегративный отдел соматической нервной 
системы. Неокортекс отвечает за переработку и интерпретацию чувстви­
тельной информации (слуховой, вкусовой, соматосенсорной изритель- 
ной), а также за управление сложными мышечными движениями. Здесь 
расположены центры, участвующие в процессах абстрактного мышления, 
речи и хранения памяти. Большая часть процессов в неокортексе являет­
ся нейрофизиологической основой сознания.

Второй большой отдел коры головного мозга - палеокортекс. Эта часть 
коры головного мозга обладает более простой трехслойной структурой. 
К палеокортексу относятся отделы коры, связанные с лимбической сис­
темой. Здесь расположены высшие вегетативные центры. Процессы, про­
текающие в лалеокортексе, не всегда отражаются в сознании.

Системы автоматического управления не вполне автономны, так как 
связаны с сознанием и могут находиться под его контролем. Сознание 
может быть инициатором их деятельности: регулировать, усиливать и 
подавлять ее.
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Первично сознание активно участвует в образовании новых двигатель­

ных актов. Роль педагога заключается в том, чтобы мобилизовать созна­
ние обучаемого на овладение тем или иным двигательным умением.

Поэтому все произвольные движения человека осуществляются с уча­
стием сознания. Нервным субстратом сознания являются высшие отделы 
коры больших полушарий головного мозга. Несомненно, что именно со­
знание стоит во главе функциональной системы управления движениями 
человека (В. С. Фарфель, 1975; Н. Неаб, 1920; М. МеТ1еаи-Роп1у, 1945).

Структуру спортивной деятельности (И. Ш. Тучашвили, В. Н. Янчук, 
1985) определяют следующие элементы:

• двигательная активность;
• физиологические функции;
• психические процессы.
Организм человека развивается и формируется в процессе постоян­

ной двигательной деятельности, а физиологические системы не могут пол­
ноценно развиваться и совершенствоваться на должном уровне без адек­
ватной двигательной активности, то происходит физическая тренировка 
человека, являющаяся специально организованным процесом целенап­
равленной стимуляции развития и совершенствования его двигательных 
функций. Цель тренировки вытекает из общих социальных и личностных 
установок на воспитание и самовоспитание человека, а также на гармо­
ничное его развитие. Поэтому физическая нагрузка является важнейшим 
фактором жизнедеятельности, развития и совершенствования организма 
спортсмена (В. К. Бальсевич, В. Н. Запорожанов, 1987; В. К. Бальсевич, 
Л. И. Лубышева, 1995; В. С. Беляев, 1995; Н. Д. Граевская, 1996; В. К. Баль­
севич, 2000; <3. 5сЬ\л/агге, 1961).

Физические упражнения различны по форме, содержанию и воздей­
ствию на организм ребенка. Многочисленные исследования убедитель­
но показывают, что применение различных средств и методов физичес­
кого воспитания позволяет получить не только развитие и совершенство­
вание физических качеств и способностей ребенка, но и выраженный 
оздоровительный эффектотзанятий физическими упражнениями с рез­
ким снижением уровня заболеваемости (Л.И. Абрасимова, 1968; 
Л. И. Абрасимова, В. Е Карасик, 1980; В. И. Доломан, 1986; Н. В. Карта­
шева, 1987;}. В. Боек, 5. Етг1д, 1. Н. МоШег, 1978; В. КозТ, 1996).

Для понимания происходящих процессов в организме ребенка необхо­
димо помнить, что важнейшим стимулятором роста и развития ребенка яв­
ляется именно его мышечная деятельность. Работа скелетных мышц преоб­
разует не только сами мышцы, но и обмен веществ и энергии в организме, 
деятельность сердечно-сосудистой и дыхательной систем. Без работы мышц 
жизнедеятельность организма остается несовершенной. Обмен веществ не 
способствует накоплению энергетического потенциала, а идет по типу рас­
ходования его, сердце работает не экономно, кардиореспираторная систе-
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ма остается неприспособленной для того, чтобы обеспечить умственную и 
мышечную деятельность (И. А. Аршавский 1967; Н. В. Карташева 1987; 
В. М. Волков, В. Н. Костюченко1994).

Под влиянием физической тренировки скоростные свойства мышц 
повышаются:

• увеличивается скорость развития напряжения и расслабления;
• усиливается слаженность в работе различных мышц;
• повышается двигательная реакция.
Сложные по координации двигательные действия могут служить сво­

его рода индикатором, выявляющим способность человека управлять 
своими мышцами, и чем выше способность управления своим телом 
(В. М. Волков, В. И. Костюченков, 1994), тем более сложные двигатель­
ные координации доступны человеку.

Формирование двигательных координационных качеств удетей начина­
ется с раннего возраста и является важным условием обеспечения оптималь­
ного объема двигательной активности. С возрастом двигательная активность 
ребенка меняется, а следовательно, идет активная перестройка в его орга­
низме (В. И. Лях, 1990; Р. ШгРг, 1985; 1. Яасгек, \Л/. Мупаг$к|, \Л/. ЦасН, 1998).

Однако надо учитывать, что способность учиться новым движениям 
и мышечные ощущения имеют различные сенситивные периоды. Иссле­
дователем V. РШрро\ллРзсН (1977) было установлено, что в возрасте 6-9 
лет дети легко воспринимают и усваивают новые движения и уровень их 
мышечной чувствительности невысок. Поэтому к этому возрасту детей 
надо научить выполнять как можно большее количество движений. На 
этой основе можно начать разучивать с юными спортсменами основные 
технические приемы, параллельно продолжая осваивать как можно 
большее разнообразие двигательных движений вообще.

Теоретический подход к анализу физических качеств вскрывает мно­
гие открытые вопросы в спортивной науке и спортивной практике. Не­
смотря на то, что физическим качествам отводится центральное место в 
отборе, спортивной ориентации и специализации, необходимо остере­
гаться одностороннего подхода при их рассмотрении.

Двигательные координационные способности обеспечивают физичес­
кую активность, при помощи которой организм ребенка взаимодействуете 
окружающей средой (Л. И. Лубышева, 1992; А. Г. Корнеев, 1995; 
1.5ас1о\л/$к1,1998; К. К. СЬопд, V. М1сЬе1, М. I.. Оо, 2000; Р. Е. 2а)ас, К. 8. ЫерРипе, 
5. А. КапРг, 2000).

Недооценка развития хотя бы одной структурной единицы (быстроты, 
гибкости, ритмичности и др.) приводит к недостаточной уравновешеннос­
ти функционирования и рассогласованиюдействующей системыдвигатель- 
ного действия. В результате качество двигательного действия значительно 
снижается или сохраняется, но ценой гораздо большего мышечного напря­
жения. Такой подход к анализу двигательной деятельности позволяет бо­
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лее полно изучить конкретные признаки исследуемых качеств и выявить ме­
ханизмы их взаимодействия, взаимосодействия и взаимообусловленнос­
ти. Например, быстрая утомляемость, ухудшение работоспособности и вме­
сте с тем целевой точности и меткости - свидетельство снижения сразу не­
скольких качественных параметров двигательной деятельности.

Носами по себе двигательные (физические) качества не могут прине­
сти победу в теннисе и поэтому их необходимо рассматривать с точки зре­
ния взаимосвязи с целевой точностью выполнения действий с мячом.

Игроков - "звезд", которые умеют в теннисе делать с мячом буквально все 
(выполнять мощные подачи, наносить точные косые удары и удары по лини­
ям, выходить к сетке и выполнять завершающий удар "по месту"), немного. 
Так щедро "чувством мяча" природа одаривает людей в единичных случаях.

Чтобы наносить точные удары, игрокам в теннис необходимо обла­
дать комплексом психофизических способностей и качеств, которые как 
и многое другое, могут быть в разной степени унаследованы и в различ­
ной степени улучшены за счет постоянных тренировок. И очень важно, 
чтобы на этой основе теннисист мог свободно попадать в различные уча­
стки площадки, варьировать свои удары: длинные и совсем косые, вы­
бивающие соперника с площадки в разных направлениях (А. П. Скоро- 
думова, 1984,1994; С. П. Белиц-Гейман, 2001; В. Н. Янчук, 2001).

Двигательные качества, не связаны с одаренностью точно выполнять 
любые движения, но полученная по наследству одаренность к выполне­
нию точно любых движений дает спортсменам неоспоримые преимуще­
ства. При одинаковых затратах труда в двигательном действиибудет точ­
нее тот, кто более одарен, в сравнении с менее одаренным при исполне­
нии данного действия, которое тренировалось, а также приемов в спон­
танных ситуациях. Унаследовать двигательную одаренность могут юные 
спортсмены и в большей, и в меньшей степени одаренные физически. 
Различные формы проявления двигательных качеств в разной степени 
"поддаются" тренировочному воздействию, причем подходы к их тре­
нировке также отличаются (С. В. Голомазов, Б. Г. Чирва, 2001).

Не случайно в теории и практике спорта все чаще выдвигается на пер­
вое место проблема спортивной одаренности в спорте, но все равно еще 
остается не до конца решенным вопрос, на базе каких показателей и как 
провести отбор, чтобы его эффективность была максимальной. Для заня­
тий спортом чаще предпочтение отдается детям, которые к моменту отбо­
ра обладают, по мнению специалистов и тренеров, производящих отбор, 
необходимым набором качеств и свойств, требующихся в том виде спорта, 
которым в дальнейшем будет заниматься ребенок (В. П. Губа, 1997).

Двигательные способности во многом зависят от наследственно обус­
ловленных задатков, которые отличаются стабильностью и консерватив­
ностью. Поэтому при прогнозировании Спортивных способностей сле­
дует обращать внимание прежде всего на те относительно мало измен­
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чивые признаки, которые обуславливают успешность дальнейшей 
спортивной деятельности.

Чтобы сбольшей степенью вероятности выявить спортивные способ­
ности детей и подростков, целесообразно определять не только исход­
ный уровень их подготовленности, но главным образом - темпы ее рос­
та. Поэтому контрольные испытания в системе отбора должны проводить­
ся с таким расчетом, чтобы определить не только то, что уже умеет де­
лать ребенок, но и то, что он сможет сделать в дальнейшем. Так, напри­
мер, для выявления.уровня развития быстроты используют бег на 30 мет­
ров со старта или с ходу, силы -становой и кистевой динамометрии и т. 
д. Важно выявить способности ребенка к решению двигательных задач, 
проявлению двигательного творчества, умению управлять своими дви­
жениями (В. Б.Зелеченок, В. Г. Никитушкин, В. П. Губа, 2000).

Исследования физических качеств и способностей направлены в сто­
рону систем контроля, регуляции и интегрирования функциональных 
систем, управляющих физическими качествами. Периферическая часть 
(мышцы, кровеносные сосуды, сердечно-сосудистая система и функции 
дыхания) в настоящее время, можно сказать, хорошо исследована.

Для спортивного отбора и успешной внутривидовой ориентации не­
маловажное значение играют наследственные и приобретенные способ­
ности, свойства организма, влияние которых нельзя не учитывать для 
достижения высокого спортивного результата.

Исходными предпосылками проведения отбора являются стабильные 
морфометрические показатели - такие, как длина тела и его сегментов, а 
также вариативные показатели физической подготовленности, в основном 
обусловленные генетически, которые незначительно изменяются под влия­
нием внешней среды. К ним относятся отдельные морфометрические при­
знаки строения тела, координация движений и предрасположенность к от­
дельным видам мышечной деятельности (И. И Бахрах, Р. Н. Дорохов, 1975; 
Б. А. Никитюк, 1978; Р. Н. Дорохов, 1979; 1. Таппег, 1962; К. Коуаг, 1974;
Н. \Л/о1ап5к|, 1975 и др.).

Кроме стабильных (консервативных) примеров, характеризующих 
индивидуальные темпы развития организма, существуют лабильные, 
значительно изменяющиеся под влиянием воздействия среды (мышеч­
ная сила, подвижность в суставах и т. д.).

Для наиболее успешного развития двигательного качества имеются пе­
риоды повышенной чувствительности (сенситивные) движений (В. М.За- 
циорский, 1966; В. П. Филин, 1974; 3. И Кузнецова, 1975; В. С. Фарфель, 
1975; А. А. Гужаловский 1977, 1979; Ю. Г. Травин, 1981; Ю. Г. Травин, 
В. В. Дьяконов, 1983; В. П. Губа, 1997; А. С. Солодков, Е. Б. Сологуб, 1999, 
2001; А. б1наю\л/5к|, 1977; 0. МагЪп, 1982; В. \Л/|п1ег, 1984; I. Ваиг, 1987; \Л/. 
БГагозГа, 1989; \Л/. БГагозГа, Р. ШгГг, 1989). Они, как правило, формируются 
к десяти годам, а отбор, в зависимости от вида спорта, происходит в пе­
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риод от 8 до 13 лет. Напрашивается вывод о том, что не используется бла­
гоприятное время, приходящиеся на сенситивный период, наиболее эф­
фективный для обучения различным локомоторным актам, связанным с 
точностью движений и меткостью. Это приводит впоследствии к непол­
ной реализации потенциальных возможностей организма.

По мнению А. А. Маркосяна (1965), когда сроки сенситивных перио­
дов пропущены, если и удается с большим трудом сформировать те или 
другие умения, они бывают, как правило, непрочными.

Большинство зарубежных специалистов считают, что правильный от­
бор детей в различные виды спорта затруднен невозможностью прогно­
зирования у них многих физических качеств. V. РШрро\л/ИзсЬ прямо заяв­
ляет, что до 10-11 лет о спортивной пригодности ребенка можно только 
догадываться. Если даже ребенок явно талантлив в спортивном отноше­
нии, то невозможно определить, в каком виде спорта он сможет макси­
мально раскрыть свою одаренность. Если преподавателю предложить на­
звать лучших бегунов, пловцов, футболистов и гимнастов в классе, то, 
вероятнее всего, он будет называть одних и тех же детей (V. ЕШрромЕзсН, 
1977). Более того, В. В1оот (1987), проведя ретроспективный опрос сре­
ди группы пловцов национальной олимпийской команды, профессио­
нальных пианистов и математиков, выяснил, что все они обладают об­
щими чертами характера:

• трудолюбием и целеустремленностью;
• высокой конкурентоспособностью;
• умением быстро усваивать полезные знания.
Таким образом, талант - явление неспецифическое (В. СгаЬапзкц 1982), 

и при отборе детей следует искать не прирожденных гимнастов, пловцов 
или баскетболистов, а детей с хорошими двигательными способностями.

Рис. 30. Спортивная ориентация в 
рамках эволюции организма ребенка
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Процесс эволюции ребенка и его спортивной ориентации можно 
представить как три звена единой цепи развития биологической систе­
мы, в основу которой может быть положена дарвиновская триада (рис. 
30): изменчивость, наследственность и отбор.

• Изменчивость. Под этим термином понимается как свойство всех 
организмов приобретать отклонения в своем организме при взаимодей­
ствии со средой и влиянии на этот организм в данном случае разнооб­
разных физических упражнений.

При этом важно установить переход системы в новое состояние, ха­
рактер ее новой организации, то есть после бифуркации существует це­
лое множество возможных структур, в рамках которых будет в дальней­
шем развиваться система.

• Наследственность. Этим термином можно обозначить не только спо­
собность сохранять свои особенности, но и изменяться от прошлого к 
будущему, способность будущего зависеть от прошлого. Наследствен­
ность отражает влияние прошлого на будущее. При этом будущее опре­
деляется прошлым в силу стохастичности неоднозначно.

• Отбор - третье и самое трудное понятие триады. Принципами от­
бора можно назвать причины, которые приводят к существованию ус­
тойчивых (квазистабильных) образований в нашем нестабильном 
мире.

В спорте система отбора позволяет своевременно выявить задатки и 
способности детей и подростков, создать благоприятные предпосылки 
для наиболее полного раскрытия их потенциальных возможностей, дос­
тижения духовного и физического совершенства и на этой основе овла­
дения высотами спортивного мастерства.

Таким образом, результаты изучения отечественной и зарубежной ли­
тературы убедительно свидетельствуют, что при воздействии на уровень 
физической подготовленности необходимо учитывать возрастные, поло­
вые, квалификационные и генетические особенности спортсменов 
(В. Н. Платонов, 1980; Ф. П. Суслов, Г. Н. Максименко, 1990; Л. П. Матвеев, 
1991; В. Г. Никитушкин, В. И. Шпанов, 1999; В. П. Губа, 2000; В. ). БЬагкеу, 
1987; 5. Ра̂ плеузНН, 1987; V. \/о1Ьке1епе, V. \/ис1ара1аке, 1987).

Причем, по мнению специалистов, знание особенностей, связанных 
с генетической предрасположенностью спортсменов к развитию физи­
ческих качеств, имеет большое значение сначала для селекционного от­
бора, а затем и выбора методики спортивной тренировки (Т. С. Тимако- 
ва, 1985; Ф. П. Суслов, Г. Н. Максименко, 1990).

Следует отметить, что уровень имеющихся двигательных качеств 
сказывается на точности действий и меткости теннисистов в тех слу­
чаях, когда для исполнения отдельного технического приема или связ­
ки приемов требуется проявить значительную силу, быстроту, вынос­
ливость.

ГЛАВА 6. Формирование надежности целевой точности ...
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Давно подмечено, что в детском возрасте не рекомендуется проводить 
силовую тренировку, хотя многие тренеры пытаются с ее помощью испра­
вить недостатки у детей, обусловленные слабыми силовыми показателя­
ми. Так, многие футболисты в Германии, чрезмерно увлекшись атлети­
ческой подготовкой в детском возрасте, стали настоящими гладиаторами 
на поле с весьма несовершенной техникой и примитивным игровым мыш­
лением (5. Буепзк, 1986).

Поэтому одной из главных задач, стоящих в работе с детьми, стоит 
задача воспитания, развития и совершенствования ловкости. Ловкость, 
как способность управлять работой мышц, крайне необходима в быту, 
труде и спорте.

Ловкость - понятие собирательное. Оно определяется тонким взаи­
модействием разных мышц, их силы, быстроты, выносливости.

Одним из проявлений ловкости является точность, так как важно 
правильно рассчитать усилие мышц, найти оптимальную скорость, 
выбрать выгодную амплитуду движений. Боле того, нередко все это 
надо делать быстро, а иногда и при неожиданно возникающих поме­
хах движению, потому что часто движения жестко лимитированы вре­
менем.

Управлять движениями нелегко. Природа сконструировала двига­
тельный аппарат таким образом, что число возможных движений рук, 
ног, туловища - великое множество.

Чтобы лучше управлять движениями, необходима целенаправленная 
физическая тренировка, занятия физическими упражнениями. Но не вся­
кая тренировка - залог успеха. Так, тренировка силы, выносливости сла­
бо влияетна ловкость. Предпочтение следует отдать разнообразным гим­
настическим, скоростно-силовым упражнениям, координационнослож­
ным движениям, умениям и навыкам, выполняемым в изменяющейся 
обстановке (В. М. Волков, В. Н. Костюченков, 1994).

Во многих игровых видах спортивных состязаний, в том числе и в тен­
нисе, одним из факторов спортивного мастерства является сочетание 
быстроты и целевой точности (меткости). Тренировка меткости в сочета­
нии с быстротой - важное направление в работе с юными теннисистами.

Развитие скоростно-точностных качеств у юных теннисистов в нема­
лой степени зависит от возрастных особенностей восприимчивости к 
овладению соответствующими навыками. Различные формы проявления 
двигательных качеств в разной степени "поддаются" тренировочному 
воздействию, причем подходы к их тренировке также отличаются.

Современный теннис высокого класса - игра снайперская. Чтобы пре­
успеть в такой игре, надо в первую очередь научиться точно попадать в 
намеченные места на площадке и особенно в те, откуда сопернику труд­
нее всего отражать мяч. Именно в повышении снайперских достоинств 
ударов, т. е. целевой точности, специалисты видят одну из главных воз-
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можностей дальнейшего совершенствования игры (А. П. Скородумова, 
1994; С. В. Голомазов, 1997; С. П. Белиц-Гейман, 2001; С. В. Голомазов, 
Б. Г. Чирва, 2001; В. И. Янчук, 2001).

Точность ударов неразрывно связана с плассировкой мяча, то есть 
варьированием ударов по месту попадания в определенные участки пло­
щадки с целью создать для противника затруднительное или даже без­
выходное положение.

При обучении специальным двигательным навыкам тренеры не дол­
жны стремиться к тому, чтобы техника их воспитанников была похожа 
на технику взрослых спортсменов. Это теоретически невозможно, по­
скольку организм ребенка качественно отличается от организма взрос­
лого спортсмена целым рядом антропоморфологических параметров и 
не является его уменьшенной моделью. Двигательные навыки должны 
развиваться в соответствии со спецификой детской моторики.

В заключение следует упомянуть о теории модельных характеристик 
идеального спортсмена, широко разрабатываемой в нашей стране. Од­
нако в спортивной зарубежной науке она не получила распространения, 
хотя некоторые специалисты (5. .1еГГепе5, 1984; Р. ТзсЫепе, 1986) о ней 
осведомлены.

6.2. Основные понятия и 
определения надежности  
спортивной деятельности

В процессе эволюционного развития человек адаптировался к опре­
деленным условиям внешней среды, у него сложился некоторый круг от­
носительно устойчивых физиологических параметров, отражающих оп­
тимальное состояние организма. Такие условия воспринимаются обычно 
как комфортные и характеризуются своим диапазоном интенсивности и 
продолжительности воздействия факторов внешней и внутренней среды, 
достаточно благоприятных для жизнедеятельности и труда человека.

Вместе с тем факторы обитания и деятельности, воздействие кото­
рых выходит за диапазон оптимальности, вызывают различные защит­
ные реакции организма.

В спортивной деятельности, особенно в ходе ответственных соревно­
ваний и наиболее напряженных тренировочных занятий, спортсмен не­
редко попадает в экстремальные условия, главной особенностью которых 
является повышенныетребования к морфофункциональным и морфоби­
омеханическим возможностям человека, к его психике. В создавшихся эк­
стремальных условиях спортсмены подвержены различным неблагопри­
ятным состояниям, вероятностью ухудшения их деятельности. Данная си­

79



Особенности подготовки юных теннисистов
туация породила проблему надежности в спортивной деятельности, а в 
связи с возрастанием социальной значимости спорта, повышением вни­
мания к спортивному отбору, ориентации и требованием к профессио­
нальной, моральной, нравственной подготовке спортсменов стала одной 
из важнейших проблем в спортивной практике спорта в настоящее время.

К существенным причинам появления проблемы надежности в 
спортивной деятельности относится также развитие самой спортивной 
науки. Процесс развития науки можно охарактеризовать как установле­
ние и расширение связей между отдельными отраслями науки, выража­
ющихся в оптимальном решении наиболее актуальных проблем практи­
ки, осуществляемых, как правило, на стыках наук, в рамках системного, 
комплексного, междисциплинарного подхода. Подобная тенденция спо­
собствует возникновению, так называемых, метанаук, любая составная 
часть которых не имеет собственного значения вне связей с проблемами 
сопутствующих наук. Поэтому теорию надежности в спорте следует рас­
сматривать как метанауку, предмет изучения которой связан с предме­
тами изучения целого ряда других наук - философией, социологией, ма­
тематикой, психологией, физиологией, биохимией, биомеханикой, те­
орией и методикой физического воспитания (Ю. М. Блудов, В. А. Плах- 
тиенко, 1983).

Таким образом, появление и развитие теории надежности в спорте 
обусловлено целым рядом причин объективного и субъективного харак­
тера, значение которых с каждым годом все более повышается, соответ­
ственно повышается и необходимость теоретических и методологичес­
ких разработок этой важной научно-прикладной проблемы.

Разработка понятийного аппарата представляет собой один из основ­
ных и важных процессов разработки теории надежности систем в целом 
и в спорте, в частности. Знание и преемственность о предмете исследо­
вания относятся к философской категории и представляют собой необ­
ходимые условия развития движения и носят всеобщий характер взаи­
мосвязи между различными стадиями развития, заключающегося "...в 
низведении целого к одному или нескольким его определениям, кото­
рые не ограничивают объект субъективно, а являются его сущностью, 
реализующей всех потенций, поэтому знание и преемственность оказы­
ваются не только наследованием в смысле сохранения чего-либо, но и 
выявления существенного..." (3. А. Мукашев, 1987).

Следовательно, чтобы познать уровень развития надежности той или 
иной системы (для данного случая - надежность деятельности спортсмена 
в экстремальных условиях), следует изучить:

- функциональные связи с результативностью деятельности;
- взаимосвязь функций, определяющих эффективность деятельности;
- функциональные зависимости между элементами, системами и са­

мой системой в целом.
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Что такое надежность? В словарях и энциклопедиях можно найти 
различные толкования этого термина, относящегося к категории таких 
абстрактных понятий, как красота, добро или честность. Абстрактные 
понятия для разных людей имеют различное содержание и трудно под­
даются определению. То, что кажется прекрасным одному человеку, дру­
гому может показаться уродливым. Понятия, которые трудно определить, 
еще труднее измерить.

Однако в технике и математической статистике надежность имеет 
вполне точное значение. Она не только может быть точно определена, 
но и рассчитана, объективно оценена, измерена, испытана и даже рас­
пределена между отдельными частями аппаратуры. Таким образом, для 
инженеров надежность - отнюдь не абстракция, а нечто принадлежащее 
суровой действительности.

Теория надежности сформировалась в сфере технических наук. В ка­
честве примера можно привести одно из типичных определений: "Под 
надежностью обычно понимается способность технических устройств 
безотказно (исправно) работать в течение определенного отрезка вре­
мени в заданных условиях" (Г. В. Дружинин, 1964). Или, например: "На­
дежность - это мера способности аппаратуры работать безотказно, ког­
да она находится в эксплуатации. Количественно надежность выражает­
ся вероятностью безотказной работы аппаратуры в течение данного пе­
риода времени в расчетных условиях эксплуатации" (И. Базовский, 1965). 
Отличительным признаком данного свойства является то, что оно носит 
вероятностный характер и зависит в значительной степени от времени, 
так как надежность определяется процессом изменения свойств устрой­
ства во времени под воздействием внешних условий и внутренних фи­
зико-химических процессов.

В ГОСТе 13377-67 "Надежность в технике. Термины" принято такое 
определение термина "надежность": "Свойство изделия выполнять за­
данные функции, сохраняя свои эксплуатационные показатели в задан­
ных пределах в течение требуемого промежутка времени или требуемой 
наработки".

В биологической и медицинской литературе предложено несколько 
определений надежности. У. Эшби (1962) связывал свойство надежнос­
ти с устойчивостью системы: "Это свойство принадлежит всей системе и 
не. может быть приписано какой-либо ее части".

По Н. М. Амосову (1987) надежность - "дублирование регулирующих 
механизмов", наличие в организме "резервных мощностей".

Известный специалист, автор ряда работ по математическим воп­
росам надежности и один из основоположников бионики У. Мак-Кал- 
лок (1964) считает функциональную и морфологическую избыточность 
главным атрибутом и основным фактором надежности: "То, что избы­
точно, является в той степени, в какой оно избыточно, стабильным.

ГЛАВА б. Формирование надежности целевой точности ...
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Поэтому оно надежно. Только за счет избыточности можно получить 
надежность".

В спорте исходят из определения надежности, принятого для техни­
ческой системы, не игнорируя, однако, специфики спортивной деятель­
ности. Точное математическое описание надежности в спорте оказыва­
ется пока весьма затруднительным, ввиду необычайной ее сложности и 
изменчивости (Ю. И. Смирнов, И. И. Зулаев, 1995).

Необходимо отметить, что спортивная деятельность отличается от 
других видов человеческой деятельности. А. Ц. Пуни (1959) выделил 
наиболее общие и одновременно весьма специфические условия 
спортивной деятельности, в которой (и это первая особенность) объек­
том сознания и воли человека является, прежде всего, его собственное 
тело. В спорте происходит слияние объекта и субъекта деятельности. Эта 
особенность чрезвычайно существенна, ибо она показывает превалиру­
ющую роль потребностей и мотивов деятельности в достижении высо­
ких спортивных результатов.

Вторая особенность - интенсивные психические и физические нагруз­
ки в тренировочных условиях - предполагает постановку ясных целей и 
обеспечение тех условий, в которых спортсмен мог бы в наилучшей сте­
пени совершенствовать свои двигательные действия и операции.

Третья особенность спортивной деятельности - обязательность со­
ревнований и борьба за высокий спортивный результат - предпола­
гает проявление спортсменом в экстремальных условиях соревнова­
ний и тренировок всего арсенала качеств, составляющих его надеж­
ность.

В. А. Плахтиенко и Ю. М. Блудов (1983) определяют спортивную дея­
тельность как "более общее широкое понятие, чем соревновательная дея­
тельность". Под спортивной деятельностью понимают активный, целенап­
равленный на высокие спортивные достижения процесс совершенствова­
ния мастерства спортсмена. Но чем ответственней спортивная деятельность 
в современном спорте, тем, естественно, более жесткие требования предъяв­
ляются к надежности спортсмена. Из каких признаков складывается надеж­
ность спортивной деятельности? Прежде всего следует отметить безотказ­
ность в работе или для биологической системы работоспособность, т. е. 
работать с должной точностью, быстротой, вниманием и другими показа­
телями, необходимыми для достижения поставленных перед человеком 
задач. На практике вероятность безотказной работы любого объекта (сис­
темы) определяется не только внезапной потерей работоспособности, но и 
постепенным изменением (дрейфом) параметров системы под воздействи­
ем внешних условий или просто стечением времени (т. е. процесс старе­
ния), или исчерпанием резерва. Но работоспособности (безотказности) 
можно добиться только в течение определенного периода времени. Как же 
сочетать эту неизбежность отказа и надежность системы? Здесь на сцену
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ГЛАВА 6. Формирование надежности целевой точности ...

Рис. 31. Основные признаки, 
определяющие надежность в спорте

выступают другие признаки надежности системы - наличие функциональ­
ных и психических резервов и наличие обратной связи для перестройки 
режима работы системы так, чтобы сохранить надежность спортсмена в ме­
няющихся условиях соревнований (рис. 31).

В каждой отрасли производства, как и в спортивной деятельности, 
проблема надежности имеет свои особенности. Специфичны и методы 
повышения надежности. Но есть факторы, принципы и методы одинако­
во значимые для надежности в любой отрасли производства и челове­
ческой деятельности. Исходя из этого предположения, В. А. Плахтиенко, 
Ю. М. Блудов (1983) объединили понятие надежности в спорте в четыре 
группы, согласно их характерным определениям.

Первая группа касается надежности соревновательной деятельнос­
ти спортсменов независимо от вида спорта.

Л. П. Матвеев (1977) под "надежностью" действий спортсмена в со­
ревнованиях понимает комплексный результат совершенствования его 
навыков и способностей, гарантирующий высокую эффективность дей­
ствий, вопреки возникающим внешним и внутренним помехам ("поме­
хоустойчивость").

Один из первых исследователей проблемы надежности в спорте 
А. Ф. Вендрих (1974), считает, что надежность не может быть определе­
на ни как качество, ни как свойство, а представляет собой одну из харак­
теристик процесса функционирования любого объекта. Показателями на­
дежности служит степень реализации присущих ей качеств в конкрет­
ных условиях в соответствии с требованиями, к ней предъявляемыми.

В. Б. Коренберг (1997) отмечает, что надежность следует отличать от 
стабильности, хотя эти характеристики, в известной мере, связаны меж­
ду собой. Стабильно (выше удовлетворяющего количественного уров­
ня) выполненное упражнение является в тоже время и надежным. Ста­
бильность, по мнению В. Б. Коренберга, характеризуют:

1. Ширина диапазона, в котором с большой вероятностью оказыва­
ется результат.
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2. Степень одинаковости хода выполнения задания в разных попытках. 
На схеме (рис. 32) показаны составляющие надежность спортивной 

двигательной задачи.
Субъектная (функциональная) надежности объекта, как такового, 

обеспечивается его функциональными целевыми возможностями, кото­
рые в основном определяются:

1.а - целевыми размерами, массами, суставной подвижностью опор­
но-двигательного аппарата;

Рис. 32. Компоненты надежности спортивного результата 
(по В. Б. Коренбергу, 1997)

1.6 - целевыми физическими качествами: силой, быстротой и вынос­
ливостью спортсмена;

1.в - афферентными, мнемоническими, интеллектуальными, двига­
тельно-управленческими характеристиками спортсмена.

Функциональная надежность в большей мере зависит от текущего 
состояния субъекта.

Внешняя надежность - та составляющая надежности, которая не за­
висит от спортсмена или зависит от него лишь опосредственно:
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2.а - сущность и особенности двигательных действий, системы дви­
жений, которые спортсмен должен выполнить, двигательные цели, ко­
торые он должен реализовать;

ГЛАВА 6. Формирование надежности целевой точности ..._______________________

Надежность спортивных действий

Р езультативн ая Результативная Стабильность
активность вариативность

Спортивный результат

Рис. 33. Модельные характеристики, определяющие спортивный 
результат 

(по С. П. Белиц-Гейману, 1982)

2.6 - характеристика внешних относительно спортсмена условий: пого­
ды, освещенности, температуры, качества и особенностей места соревно­
ваний или занятий, оборудования и т. п., а также партнеров и противников.

Вторая группа касается надежности деятельности спортсменов того 
или иного вида спорта.

С. П. Белиц-Гейман (1982) в анализе и оценке соревновательной де­
ятельности теннисистов предлагает следующие модельные характерис­
тики: результативную активность, результативную вариативность, ста­
бильность и как жесткую долгосрочную оправу данных характеристик - 
надежность (рис. 33).

Для понимания существа двух первых характеристик очень важно обра­
тить внимание на слово "результативность". Ведь не случайно говорят, что 
активность активности рознь. Можно играть очень активно, но безнадежно 
проигрывать. В связи сэтим подлинным оружием победы можно считать толь­
ко ту активность, которая обеспечивает победный результат. Такую активность 
и можно рассматривать в качестве модельной характеристики.

Современный теннис - игра, отличающаяся высокой точностью уда­
ров и минимальным числом неоправданных ошибок. Достижение высо­
ких показателей по всем другим модельным характеристикам возмож­
но только при условии высокой стабильности ударов.

Последняя модельная характеристика - надежность. Надежность в 
любой сфере деятельности выражается в способности действовать эф­
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фективно в течение заданного времени, особенно в условиях высокой 
психической и физической напряженности. Применительно к теннису - 
это способность:

• удерживать или даже повышать индивидуально высокую эффектив­
ность соревновательной деятельности;

• удерживать или повышать показатели по другим модельным харак­
теристикам в течение матча, многодневного турнира, на протяже­
нии продолжительного цикла соревнований, в противоборстве с 
различными по особенностям игры соперниками, в условиях игры 
на площадках с различными покрытиями.

Третья группа объединяет определения надежности технического 
мастерства спортсменов.

Ряд исследователей (В. В. Давыдов, А. П. Жоров, 1977; В. М. Дьячков, 
Н. А. Худадов, 1977; Б. Б. Коссов, 1977) считает, что важнейшим фактором в 
системе обеспечения надежности является высокий уровень техническо­
го мастерства, который обуславливает уровень эффективности действий 
спортсменов в экстремальных условиях соревнований. В своей основеэти 
показатели опираются на рациональную структуру движений. Исходя из 
этого, вышеперечисленные авторы считают, что под техническим мастер­
ством, следует понимать совершенное владение наиболее рациональны­
ми двигательными структурами спортивных действий при установке на 
максимум в условиях обостренной спортивной борьбы.

Четвертая группа касается определений психической надежности 
спортсменов.

Психическая надежность отражает одну из сторон (очень суще­
ственную), обеспечивающую проявление общей надежности - устой­
чивость функционирования психического механизма управления 
спортивной деятельностью (Т. Т. Джамгаров, 1977; Н. А. Худадов, 
1979). Она характеризуется, прежде всего, малой ситуационной из­
менчивостью спортивных результатов в психологически неблагоп­
риятной среде. В условиях спортивной тренировки она возникает в 
результате:

• моделированной тренировки;
• регуляции мотивационной структуры спортсмена;
• управления межличностными отношениями в социальной группе 
спортсменов;

• учета личностных черт при индивидуальном подходе к спортсменам.
На основе применения этих четырех принципов в подготовке спорт­

сменов возникает психическая надежность, которая имеет потенциаль­
ный характер.

Таким образом, надежность спортивной деятельности представляет 
собой комплексную характеристику деятельности спортсмена, реализуе­
мую в выступлениях спортсмена в экстремальных условиях соревнований.
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6.3. Надежность целевой точности 
спортсмена

Проблема надежность целевой точности спортсменов привлекает вни­
мание многих специалистов (С. П. Белиц-Гейман, 1982, 2001; А. П. Скоро- 
думова, 1984,1994; В. Н. Янчук, 2001 и др.). Вместе с тем этой проблемой 
интересуются не только занимающиеся ею исследователи, но и многие 
специалисты физической культуры и спорта. Возникает необходимость в 
изложении основных понятий и способов расчета целевой точности. Хотя 
решение подобной задачи связано с определенными трудностями как в 
методическом плане, так и сточки зрения подбора материала.

Целевая точность - это интересная и многообещающая область учеб­
но-тренировочного процесса, которая, будучи направленно реализуе­
мая тренерским корпусом, поможет сократить непроизводственные зат­
раты времени на подготовку высококлассного спортсмена.

По высказыванию С. П. Белиц-Геймана: "Точность ударов неразрыв­
но связана с плассировкой мяча, то есть варьированием ударов по месту 
попадания в определенные участки площадки с целью создать для про­
тивника затруднительное или даже безвыходное положение".

Когда говорят о точности ударов, прежде всего, имеют в виду меткость 
- безошибочное попадание в намеченное место площадки. Однако в тен­
нисе меткость не исчерпывает понятие точности. Важна еще и точность 
намеченной траектории полета мяча. Именно в прочном союзе меткости и 
выбора оптимальной для данного игрового момента траектории полета 
мяча и состоит во многом залог успеха (С. П. Белиц-Геймана, 2001).

В сочетании с надежностью действий целевая точность (меткость) на 
протяжении всей игры приводит к выигрышу матча, встречи, соревно­
вания.

Надежность целевой точности в математической статистике имеет 
вполне точное значение. Она не только может быть точно определена, 
но и рассчитана, объективно оценена, измерена и испытана при помо­
щи тестов. Таким образом, для специалистов физической культуры и 
спорта надежность целевой точности отнюдь не абстракция, а нечто при­
надлежащее суровой реальной действительности.

Наиболее кратко надежность целевой точности можно определить как 
способность спортсмена не отказывать в работе. Если спортсмен четко и 
правильно выполняет двигательные действия в различных сложивших­
ся игровых ситуациях и всегда готов их выполнить с заданной степенью 
точности, то такой спортсмен называется надежным.

Мерой надежности спортсмена является интенсивность отказов, то 
есть уменьшение целевой точности. Если интенсивность отказов высока, 
то такого спортсмена принято называть ненадежным. Теория надежнос­
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ти различает три характерных типа отказов. В применении к спортивной 
деятельности это будет выглядеть следующим образом:

• во-первых, существуют отказы, которые происходят в течение 
подготовительного периода подготовки спортсмена. Они назы­
ваются приработочными отказами;

• во-вторых, существуют отказы, которые вызываются утомлением;
• в-третьих, существуют, так называемые, внезапные отказы. Такие 
отказы возникаютвследствие внезапной концентрации нагрузки, пре­
вышающей физиологический или психический ресурс спортсмена.

Общепринятое определение надежности гласит: "Надежность - это 
вероятность выполнения устройством своего назначения в соответствии 
с предъявляемыми требованиями в течение заданного времени при дан­
ных условиях работы" (И. Базовский, 1965). В переложении к спортив­
ной деятельности это определение означает, что надежность целевой 
точности - это вероятность того, что спортсмен не допустит отказов при 
выполнении поставленной перед ним задачи в течение определенного 
времени. Такую вероятность называюттакже вероятностью безотказной 
работы.

Статистические методы позволяют по полученным оценкам к извест­
ному числу попыток определить доверительные интервалы истинной 
вероятности и доверительную вероятность того, что истинная вероятность 
находится в этих пределах.

Если в N попытках появилось п исходов, благоприятствующих собы­
тию, вероятность которого требуется оценить, то оценка вероятности оп­
ределится как отношение

Роценки = п / N (1)
Для оценки вероятности принято использовать обозначение Р. 

Тогда истинная вероятность Р определится как
Р = Пт Р = Нт п / N (2)

N ~ N «*>
Отсюда получаем определение: истинной вероятностью называют 

предел отношений числа благоприятных исходов к общему количеству 
попыток при неограниченном количестве общего числа попыток.

Исходя из этого, можно сформулировать:" Надежность целевой точ­
ности - это вероятность выполнения спортсменом своего назначения в 
соответствии с предъявляемыми ему требованиями в течение времени 
при возникающих условиях работы". Это определение означает, что на­
дежность целевой точности - это вероятность того, что спортсмен безот­
казно выполнит требуемые задачи в течение промежутка времени.

Величина вероятности безотказной работы всегда относится к впол­
не определенному событию. Насколько точно статистическая оценка на­
дежности отражает истинную надежность, зависит от числа попыток, 
полноты информации об отказах и других данных.

88



С точки зрения теории вероятности, удовлетворительное качество 
работы прямо связано с понятием отказа. Оценка удовлетворительной 
работы требует обнаружения отказов. Частота, с которой происходят 
отказы, используется как параметр для математического определения 
надежности целевой точности. Этот параметр называется интенсивно­
стью отказов и измеряется числом отказов за количество времени ра­
боты.

Интенсивность отказов определяется при тестовых испытаниях на 
надежность целевой точности или при соревновательной деятельности 
спортсмена.

В простейшем случае, когда отказы спортсмена происходят только в 
случайные моменты времени и среднее число отказов одинаково для 
равных по длительности промежутков периодов работы, надежность 
целевой точности спортсмена определяется следующей формулой:

К (* )= ем (3),

где е - основание натуральных логарифмов (е =2,71828...);
X - постоянная, называемая интенсивность постоянных отказов;
1 - произвольное время работы, для которого определяется надеж­

ность спортсмена К.

Интенсивность отказов выражается в единицах обратных тем, в ко­
торых выражено 1 Тогда надежность К представляет собой вероятность 
того, что спортсмен с постоянной интенсивностью отказов Хне откажет в 
течение времени работы I. Период работы, для которой справедлива 
приведенная выше формула, будем называть периодом нормальной 
работы спортсмена. Однако формула (3) дает неверный результат, если 
выбранный временной интервал выходитза пределы периода нормаль­
ной работы спортсмена, вне которого интенсивность отказов начинает 
монотонно возрастать. Величина, обратная интен

Интенсивностьсивности отказов - т , называется средней величиной 
наработки на отказ.

Исходя из сказанного, график интенсивности отказов спортсмена, как 
функция времени, имеет вид (рис. 34):

На рисунке 34 видно, что интенсивность отказов вначале, когда орга­
низм спортсмена проходит стадию врабатывания, может быть высокой. 
Эта высокая интенсивность отказов обуславливается, так называемыми, 
"приработочными отказами". Чтобы приработочные отказы меньше на­
рушали деятельность спортсмена, необходима общая и специальная 
подготовка спортсмена к предстоящей деятельности.

Поэтому высокую целевую надежность на продолжительный период 
можно получить с помощью врабатывания систем организма спортсме-
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период приработки время нормальной работы период утомления

 ̂ >Ц Д* Д
Рис. 34. Интенсивность отказов как функция времени 

в период всей работ

на, которое позволит исключить большое количество приработочных и 
внезапных отказов.

Надежную работу спортсмена можно получить только для интервала 
времени, значительно меньшего наработки на отказ. Только для време­
ни работы на отказ меньше т  вероятность отказа действительно мала и, 
следовательно, высока вероятность безотказной работы.

Надежность базируется на теории вероятности и математической ста­
тистике. Как и при любых статистических исследованиях и вероятностных 
расчетах в том или другом случаях приходится делать допущения относи­
тельно характера распределения различного рода, влияющие на надеж­
ность целевой точности. Это один из подходов в трактовке основного для 
всей теории надежности понятия вероятности. Кратко опишем другой, 
общепринятый подход, предложенный А. Н. Колмогоровым (1956). Тра­
диционная схема, которой придерживаются при описании причинно обус­
ловленных закономерностей явлений природы, состоит в следующем:

1. Если существует комплекс условий 5, то происходит событие А. В этом 
случае событие А называется достоверным по отношению к комплексу ус­
ловий 5.

2. Если существует комплекс условий 5, событие А произойти не мо­
жет. В этом случае событие А называется достоверным по отношению к 
комплексу условий 5.

3. Если обнаруживается, что при осуществлении комплекса условий 
5 событие А иногда происходит, оно называется по отношению к этому 
комплексу случайным.
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Случайность события А не означает отсутствие всякой закономерной 
связи между комплексом условий 5 и событием А. Например, если по ре­
зультатам тестовых испытаний для любого момента времени 1: известен 
проценту(Г) безотказной работы спортсмена, можно считать, что имеется 
достаточно полная информация о закономерностях, связывающих надеж­
ность спортсмена с условиями, при которых произведены замеры.

Теперь рассмотрим методы изучения вероятных закономерностей и 
цель этих методов. Во всех случаях, когда применяются вероятностные 
методы исследования, цель их состоит в том, чтобы, минуя слишком 
сложное (и зачастую практически невозможное) изучение отдельного 
явления, обусловленного большим количеством факторов, обратиться 
непосредственно кзаконам, управляющим массами случайных явлений.

Такой подход, применительно к надежности, выливается в априор­
ный и апостеорный анализы надежности. Априори и апостеори - фило­
софские понятия. Априори (от латинского а рггоп - из предшествующе­
го) - знание, которое предшествует опыту и независимо от него. Апосте­
ори (а розГепоп - из последующего) - знание, полученное из опыта.

Априорный анализ обычно проводится на первом этапе проектиро­
вания учебно-тренировочного процесса, когда тренер планирует буду­
щие тренировочные упражнения, соответствующие повышению надеж­
ности деятельности спортсмена. Естественно, что продуктивность и реа­
лизуемость априорного анализа надежности будут зависеть оттого, на­
сколько близки к действительности и просты для использования выб­
ранные модели тренировки.

Вторым этапом определения надежности спортсмена служит апосте­
орный анализ. Уже само название дает некоторую расшифровку того, 
что понимают под апостеорным анализом в противоположность апри­
орному. Апостеорный анализ проводится на основании эксперименталь­
ных данных, собранных в процессе испытаний, тестов и спортивной дея­
тельности.

Применение апостеорного анализа, как одного из методов опреде­
ления и контроля надежности целевой точности в нашем случае, обеспе­
чивает:

1. Научное обоснование требований к учебно-тренировочному про­
цессу.

2. Повышение качества тренировок спортсмена.
3. Создание научных методов испытаний и контроля уровня надеж­

ности целевой точности в процессе различных периодов подготовки 
спортсмена.

4. Разработку наиболее эффективных методов тренировок спортсмена.
5. Объективную оценку состояния спортсмена.
6. Разработку научно обоснованных рекомендаций, направленных на 

улучшение тренировочной и соревновательной деятельности спортсмена.
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Следовательно, апостеорный анализ, по существу, всегда должен 

давать объективные значения, потому что эти данные, полученные при 
тестовых испытаниях спортсмена, учитывают все происходящие в нем 
изменения под воздействием тренировочного процесса и дают инфор­
мацию тренеру при планировании и корректировке учебно-тренировоч- 
ного процесса для дальнейшего улучшения спортивного результата.

6.4. Точность движений
и двигательные качества

Основными формами двигательной деятельности теннисиста в игре 
являются: бег различной степени интенсивности, удары по мячу, прыж­
ки, ходьба.

Мгновенная смена одних действий другими (внезапная смена на­
правления при стремительном беге, выполнение технических приемов 
при быстрых перемещениях, в том числе, различными способами - обыч­
ным бегом, приставными и скрестными шагами, спиной вперед) требует 
чрезвычайно быстрого переключения с выполнения одних двигательных 
актов на выполнение других. Теннисист всегда должен быть готов к раз­
личным изменениям игровой ситуации, двигаться разнообразными спо­
собами, выполнять технический прием с "ходу", в безопорном или од­
ноопорном положении, при этом надо добиваться того, чтобы игрок в 
зависимости от ситуации мог сознательно управлять своими движения­
ми. Все это предъявляет высокие требования к уровню развития коорди­
национных качеств теннисистов.

Одним из основных, на наш взгляд, условий совершенствования ко­
ординации двигательных действий у юных спортсменов является посто­
янное переключение с усложнением (варьированием) выполнения раз­
личных упражнений, в том числе и основного соревновательного.

Наблюдения показали, что при этом необходимо соблюдать следую­
щие общеметодические требования:

• методические приемы должны обеспечивать четкое восприятие 
юными спортсменами разницы в технике движений сопоставляемых уп­
ражнений;

• трудность определения разницы должна соответствовать условиям 
дифференцировки движений при выполнении основных упражнений;

• варьируемые упражнения должны чередоваться с основными уп­
ражнениями в порядке, обеспечивающим подетальное овладение основ­
ным способом движений.

Таким образом, совершенствование координационных способностей 
заключается в преднамеренном видоизменении основных упражнений
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и в сравнении вариантов движений между собой, соответственно, эта­
пов обучения двигательным действиям. На этапе ознакомления метод 
варьирования может быть использован в целях побуждения интереса 
занимающихся к изучению нового способа движений, если иные мето­
ды не обеспечивают должного эффекта, и если изучаемое действие уже 
знакомо занимающимся (естественные движения). На этапе разучива­
ния необходимо систематически варьировать упражнения для форми­
рования умений дифференцированно воспринимать движения и на этой 
основе сознательно управлять ими. При закреплении и совершенство­
вании действий варьирование упражнений должно быть направлено на 
уточнение техники основного способа движений в условиях состязаний, 
на развитие физических качеств и на ознакомление с прикладными ва­
риантами движений. Варьируемые таким образом упражнения состав­
ляют до 40% всех упражнений (В. П. Губа, 2001).

Варьируя упражнения, необходимо соблюдать следующие методи­
ческие условия:

1. Трудность различения вариантов движений должна соответствовать 
сложности дифференцированного восприятия основного упражнения.

2. Варьируемые упражнения должны чередоваться с подготовитель­
ными и основными упражнениями в следующем порядке: вначале сопо­
ставляются 2-4 варианта, затем, если есть необходимость, выполняются 
подготовительные упражнения и, наконец, 2-4 варианта основных уп­
ражнений. Этот комплекс упражнений в каждом отдельном случае дол­
жен быть направлен на овладение одним из элементов техники основ­
ного двигательного акта.

3. Все методические приемы варьирования ("точечный", "контрастный", 
"сближаемых заданий") должны обеспечивать четкое восприятие занима­
ющимися разницы в технике движений сопоставляемых вариантов.

В рамках этих требований и условий из-за разнообразия индивиду­
альных данных занимающихся и ошибок, наблюдаемых в их движени­
ях, должен осуществляться творческий подход к подбору вариантов уп­
ражнений и методике их проведения.

Овладение основными приемами на начальном этапе обучения, 
прежде всего, зависит от уровня развития комплекса двигательных ка­
честв. При этом юные теннисисты:

• с высоким и соизмеримым уровнем развития двигательных качеств 
быстрее всех осваивают приемы до стадии умений, а самые про­
стые из них - до стадии навыка;

• с высоким уровнем максимальной и взрывной силы и недостаточным 
уровнем силовой выносливости осваивают приемы до стадии умений, 
но с большим количеством ошибок. Устранение ошибок сдерживает­
ся невозможностью длительно воспроизводить нужную технику в по­
вторных попытках;
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• с недостаточным уровнем максимальной силы и силовой выносливо­
сти медленно осваивают эти приемы, за исключением простых при­
емов по координации исполнения.

Поэтому быстрота овладения основными приемами в теннисе зави­
сит от соотношения частных объемов специализированных и неспециа­
лизированных упражнений. Величина этого соотношения непостоянна и 
определяется следующим противоречием:

• с одной стороны, для ускорения процесса формирования умений 
необходимо большое число повторений разучиваемых приемов тех­
ники и, следовательно, повышенный объем специализированных 
нагрузок;

• сдругой стороны, эффективность обучения сдерживается недоста­
точным уровнем двигательных качеств, повысить который можно 
при использовании избирательно воздействующих неспецифичес­
ких упражнений или очень простых специфических.

Устранение этого противоречия должно основываться на приоритет­
ности тех или иных средств, которые определяются по результатам тес­
тирования двигательных возможностей и быстроте процесса формиро­
вания техники изучаемых приемов.

В быстроте формирования умений и навыков выполнять основные 
приемы наблюдаются значительные индивидуальные различия. Вели­
чина этих различий зависит от уровня развития, прежде всего, таких сто­
рон моторики, как быстрота антиципирующих реакций и различных про­
явлений силовых качеств.

В теннисе, как и во многих других игровых видах спорта, одним из 
определяющих факторов спортивного мастерства является сочетание 
быстроты и целевой точности. Тренировка точности в сочетании с быст­
ротой - важное направление в работе с юными теннисистами. Развитие 
скоростно-точностных качеств у юных теннисистов в немалой степени 
зависит от возрастных особенностей восприимчивости к овладению со­
ответствующими навыками.

Двигательные программы действий с мячом, сформированные в оп­
ределенных условиях, могут быть качественно реализованы в этих же 
условиях. Если технический прием приходится выполнять в условиях, в 
которых он никогда раньше не отрабатывался, изменяются координация 
работы мышц, длительность фаз движений и, как следствие, снижается 
точность его исполнения.

Самые разные воздействия могут привести к тому, что игрок окажет­
ся в тренировке или игре в "незнакомых" для него условиях. Все зависит 
оттого, встречался теннисист с этими воздействиями раньше, иеслида, 
то, как часто.

На качество исполнения технических приемов могут повлиять не толь­
ко те воздействия, которые имели место незадолго до начала или непос­
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редственно во время выполнения этих приемов. Сильное воздействие 
может отрицательно сказываться на точности даже в тех случаях, когда 
между этими воздействиями и началом действий с мячом проходит дос­
таточно длительное время: от нескольких часов до нескольких дней 
(С. В. Голомазов, Б. Г. Чирва, 2001).

Кроме того, рядом авторов В. К. Бальсевич (1971), А. А. Гужаловский 
(1984), Л. В. Волков (1986), В. П. Губа (1986), В. И. Лях (1990), А. Сшаю\лгак| 
(1977), О. МагЛп (1982), К. \Л/тГег (1984), I. Ваиг (1987), \Л/. 5Гаго5*а, 
Р. ЫгГг, (1989), \Л/. БГагозЩ (1989) и др. показана важность совмещения 
акцентов педагогических воздействий с благоприятными периодами 
развития техники сложных движений.

Возрастной диапазон от 9 до 10 лет является благоприятным для ак- 
центрированного обучения сложным движениям за счет реализации 
выявленных естественных предпосылок для развития "взрывных" качеств. 
Уровень проявления скоростно-силовых качеств в данном возрасте про­
исходит за счет увеличения градиента силы. Надо отметить, что этот воз­
растной диапазон отмечен стабильным уровнем формирования времен­
ных параметров техники двигательных действий. Данное положение еще 
раз подтверждает сложившуюся точку зрения о том, что периоды интен­
сивного развития отдельных элементов техники чередуются с периода­
ми относительной стабилизации (В. К. Бальсевич, 1971; Л. В. Волков, 1980; 
А. А. Гужаловский, 1984; В. И. Лях, 1989; В. П. Губа, 1991; И. В. Строева, 
2000; С. 0ау:бау|С1епе, 1992).

Возрастной диапазон от 10 до 11 лет характеризуется биологической 
перестройкой организма, связанной с приближением пубертатного пе­
риода, негативно сказывающейся на формировании физических качеств. 
В этом возрасте изменение пропорций тела, выражающееся в активации 
роста, отрицательно сказывается на способности детей быстро обучать­
ся точным движениям (3. И. Кузнецова, 1975; 3. И. Кузнецова, А. Н. Мар­
товский, Л. Н. Сагалаков, 1975; В. И. Лях, 1990 и др.). Кроме этого, необ­
ходимо отметить тот факт, что гетерохронность в развитии двигатель­
ных качеств проявляется в снижении уровня одних показателей и повы­
шении других (например, быстрота, выносливость)

В возрасте от 11 до 12 лет происходит относительная стабилизация тем­
пов обучения сложным элементам движения. В этом возрасте наблюда­
ется ускоренный прирост целого ряда антропометрических показателей. 
Однако возрастающие потенциальные возможности, проявляющиеся в 
увеличении длины тела, нарастании мышечной массы, улучшении об­
щих силовых возможностей, часто не реализуются у детей данного воз­
раста. Известно, что именно в этом возрасте возникает дисбаланс между 
опережающим по развитию двигательным аппаратом и отстающей цен­
тральной нервной системой (В. Я. Игнатьева и др., 1989; Н. А. Фомин, 
Ю. Н. Вавилов, 1991).

ГЛАВА 6. Формирование надежности целевой точности ..._______________________
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В возрастном диапазоне от 12 до 13 лет отмечается второй благопри­
ятный период для тренировочных воздействий. Структура двигательных 
действий достигает уровня, сходного с уровнем взрослого человека, что 
проявляется в улучшении способности к управлению пространственны­
ми параметрами движений, повышении точности дифференцирования 
движений (Н. А. Фомин, Ю. Н. Вавилов, 1991; В. П. Губа, 1997; В. ВагНЕ, 
1980; С. Оауйауюепе, 1992; В. Е. АтзмогФ, \Л/±. НазкеН, Г. 5.1_еоп е1 ак, 
1993).

Таким образом, разные по величине и целенаправленности физичес­
кие нагрузки в возрастные периоды производят различные по величине 
физиологические сдвиги в организме ребенка, которые в одних случаях 
могут привести к снижению точности действий с мячом, а в других - спо­
собствовать ее повышению. Специфику конкретной нагрузки на организм 
юного спортсмена надо рассматривать с двух точек зрения:

• физиологической точки зрения, потому что при выполнении той или 
иной работы спортсмены находятся в определенном функциональ­
ном состоянии;

• биомеханической точки зрения, потому что выполняемые действия 
могут быть разными по характеру движения.

Как отмечают специалисты (В. И. Лях, 1990; В. Г. Алабин, А. В. Ала­
бин, В. П. Бизин, 1993; И. Т. Лысаковский, 1997; С. В. Голомазов, Б. Г. Чир- 
ва, 2001), физические нагрузки могут приводить и к положительным, и к 
отрицательным изменениям, в связи с тем, что различные тренировоч­
ные средства могут оказывать на спортсменов различные воздействия. 
Какими будут эти изменения, положительными или отрицательными, а 
также величины этих изменений, определяется привычностью спортсме­
нов к конкретным нагрузкам с точки зрения физиологических сдвигов, 
происходящих в его организме, и характером этих нагрузок с точки зре­
ния специфики двигательных действий. Специалисты отмечают, что наи­
более значительное положительное влияние на качество действий с мя­
чом оказывают специфические упражнения высокой мощности. Неспе­
цифические упражнения высокой мощности, наоборот, связаны с наи­
более значительными отрицательными сдвигами в точности выполне­
ния технических приемов.

Именно от степени привычности игроков к влиянию тех или иных 
факторов зависит, будут ли происходить сбои в реализации двигатель­
ных заданий и программ действий с мячом. С этих позиций для тенни­
систов при совершенствовании технического мастерства главным яв­
ляется:

• воздействия, с которыми теннисисты могут встретиться в тренировках 
и соревнованиях, были для них привычными;

• избегать тех воздействий, которые могут привести к закреплению 
нежелательных навыков.
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6.5. Перенос тренированности 
целевой точности на 
соревновательную деятельность 
юных теннисистов

Точность - комплексное качество, максимально проявляемое в дви­
жениях при целесообразном сочетании ее пространственных, времен­
ных, силовых и ритмических характеристик. Развитие точности движе­
ний обуславливается двумя сторонами спортивной деятельности:

• развитием физических качеств;
• улучшением управления движениями.
Развитие точности попаданий мяча в корт, по нашему мнению, опре­

деляют следующие факторы, представленные на рисунке 35.

ГЛАВА б. Формирование надежности целевой точности ...

Рис.35. Составляющие факторы точности попадания 
мяча в цель

При условии относительно равномерного развития физических ка­
честв точность движений может быть развита за счет улучшения управ­
ления движениями через совершенствование ее компонентов:

- повышение показателей точности мышечно-суставных ощущений и 
моторных компонентов зрения (реакция на движущийся объект, глубин­
ное и периферическое зрение);

- повышение психологической устойчивости на точность движения 
при ударах по мячу (внимания, концентрации внимания и др.).

В результате воздействия на указанные факторы мы можем получить 
кумулятивный эффектна показатели точности попадания мяча в корт по 
заданному месту.

Качество выполнения юными спортсменами технических приемов 
зависит от того, в каких условиях они находятся:

• в привычных - в рамках ранее выработанных двигательных действий;
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• в условиях, отличных и выходящих за рамки этих действий.
Поэтому возникает вопрос о переносе тренированности в точности уда­

ров по "месту" мячом при переходе от тренировочных условий к условиям 
соревновательной деятельности спортсмена. Отсюда следует, что перенос 
тренированности в точности или надежности целевой точности возможен 
только тогда, когда данные действия отрабатывались в тренировках.

Суть спортивной тренировки собственно и заключается в достиже­
нии переноса тренированности. Если какое-либо упражнение не позво­
ляет улучшить соревновательную результативность, то в этом случае 
можно говорить об отсутствии переноса тренированности.

Практическая работа приводит к выводу о том, что воздействие не­
которых тренировочных упражнений (физиологическое, биомеханичес­
кое, психическое) может привести к ухудшению результатов спортсме­
нов в их соревновательной деятельности.

Конкретное упражнение может оказывать положительное или отри­
цательное срочное влияние, однако это не означает, что точно такое же 
положительное или отрицательное влияние будет наблюдаться при при­
менении этого упражнения длительное время.

Таким образом, переностренированности при развитии целевой точ­
ности действий при ударах по мячу происходит принципиально по-раз­
ному. В одних случаях это приводит к положительному эффекту и пере­
носу тренированности на соревновательную деятельность, а в других, 
результат бывает прямо противоположным.

Совершенствование техники и надежности целевой точности долж­
но быть направлено на следующие действия:

• стабилизацию движений с "ходу" при ударах по мячу;
• умение выполнять точные удары по мячу в различных ситуациях игры;
• стабилизацию целевой точности (меткости) при различных физио­

логических и эмоциональных состояниях.
При работе с детьми надо учитывать тренировочные нагрузки, которые 

должны строго соответствовать и быть соразмерны физическим и психоло­
гическим возможностям юных теннисистов. Иными словами, тренировка 
должна быть не слишком легкой и не слишком тяжелой. Если тренировочные 
занятия изо дня в день будут напряженными, воспитанники могут потерять 
интерес к подобным занятиям, так как они будут постоянно испытывать чув­
ство утомления (физического и психического), которое, как правило, приво- 
дитк плохому самочувствию юных спортсменов (А. М. Якимов, 2000).

Упражнения для стабильности движений и надежности целевой точ­
ности должны повторяться все время и большими сериями. Надо стре­
миться к тому, чтобы выход на позицию удара по мячу теннисист произ­
вел в положении, удобном для прицельного удара по мячу.

При ударах по мячу большое количество времени и упражнений дол­
жно быть уделено ударам в безопорном и одноопорном положении, с
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тем, чтобы игрок в зависимости от ситуации мог сознательно управлять
своими движениями.

Основная задача этих упражнений - повышение меткости (надежнос­
ти целевой точности). Здесь надо отметить, меткость не всегда достига­
ется хорошей техникой. Этот процесс индивидуален и очень трудоемок. 
В методике тренировки меткости имеются свои особенности, которые 
требуют учета некоторых условий:

1. Условия игровых ситуаций.
2. Функциональное состояние спортсмена.
3. Психическое состояние спортсмена.
Игровую ситуацию можно определить:
• точностью попадания мяча в корт;
• точностью траектории полета мяча;
• остротой и разнообразием плассировки мяча;
• кинематическим фоном (ударом с места или в движении);
• силой удара и быстротой удара ответа;
• быстротой и маневренностью передвижения спортсмена.
Примером влияния функционального состояния спортсмена являет­

ся понижение точности к концу игры или в моменты, когда удары по мячу 
выполняются после большой физической нагрузки.

К психическим факторам, оказывающим влияние на надежность це­
левой точности, относятся: оперативная готовность, внимание, концент­
рация внимания, волевые качества и др.

Как известно, методы тренировки точности (табл. 7) базируются на 
следующих принципах:

• совершенствовании дифференцировочного торможения;
• повышении уровня двигательной чувствительности;
• использовании переноса тренированности;
• воздействии на психомоторику спортсмена.
На основе принципа дифференцировочного торможения использу­

ются следующие методы тренировки меткости:
1. "Точечный".
2. "Контрастный".
3. "Сближаемых заданий".
При "точечном" методе серия ударов по мячу выполняется с постоян­

ного места - точки.
При "контрастном" методе задания чередуются: основное задание с 

контрастным заданием (например, выполняются удары с определенной 
точки и удары с более удаленной дистанции).

При применении метода "сближаемых заданий" предполагаются уда­
ры по мячу поочередно с очень близкой и очень далекой дистанций, пос­
ле чего места ударов постепенно сближаются.

Двигательную чувствительность можно повысить, если изменить вес

ГЛАВА б. Формирование надежности целевой точности ...
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мяча. Такой метод позволяет не только получить лучший результат мет­
кости, но и более быстро вести обучение. Изменение веса мяча оправ­
данно лишь в том случае, если для этой цели применяются облегченные 
мячи (можно применить старые мячи). Летящий к игроку мяч и резуль­
тат удара по мячу обязательно надо контролировать зрением.

К методам, основанным на совершенствовании психомоторных фун­
кций, относятся: "дополнительных ориентиров", "идеомоторный", "из­
менения эмоциональных состояний", "изменения размеров цели".

Таблица 7
Соединение принципов, методов и приёмов тренировочного

процесса
Принцип Метод Приём

дифференцировочное
торможение

контрастных
заданий

Чередование ударов по 
мячу с точки, удалени­
ем и опять с точки

д и фферен циро вочн ое 
торможение

сближаемых
заданий

чередование ударов с 
очень близкой и с очень 
далёкой дистанции, за­
тем места ударов по мя­
чу постепенно сближа­
ются

воздействие на пси­
хомоторику

дополнительных
ориентиров

указание места призем­
ления мяча на корте

Изменение размеров цели может оказать психическое воздействие 
на ее восприятие, но не может непосредственно, активно влиять на дви­
жение спортсмена. Метод изменения эмоциональных состояний в мо- 
ментудара по мячу имеет прикладное значение и способствует прибли­
жению тренировки к условиям ее проявления в игровых ситуациях.

Все методы тренировки меткости могут раскрываться через значитель­
ное количество разных приемов, примеры которых приведены в таблице 7.

Значение указанных методов и приемов на различных этапах совер­
шенствования меткости неодинаково. Так, на первом этапе главной за­
дачей будет создание предпосылок для закрепления навыков ударов по 
мячу и совершенствования двигательной чувствительности по основным 
ударным параметрам:

• направление удара;
• скорость полета мяча;
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• сочетание между собой предыдущих параметров.
В этой связи в тренировочном процессе наиболее целесообразно при­

менять "точечный" метод.
В последующей подготовке акцент делается на совершенствование 

надежности целевой точности путем:
• достижения независимости в движениях бьющей руки, соподчинен­

ное™ работы отдельных звеньев тела, умения создать двигательный фон;
• совершенствования регулирования ударных параметров;
• повышения уровня двигательной чувствительности;
• повышения уровня пространственно-временной оценки;
• повышения уровня ритма движений при подходе к мячу и удара 
понему.

Для этого наибольшее значение имеют методы "сближаемых зада­
ний", "контрастный", "постановки задач труднее основной".

Метод "постановки задач труднее основной" основан на том, что мяч до­
ставляется (при помощи спарринг-партнера, тренера, теннисной пушки) по 
направлению в разные участки корта, а спортсмен должен произвести наи­
более приемлемый удар по мишени, расположенной на другом конце корта.

В дальнейшем все большие требования предъявляются к достижению и 
удержанию максимального уровня меткости вэкстремальныхусловиях (тем­
па игры). Поставленные задачи решаются путем сочетания специальных ме­
тодов тренировки меткости с методами организации упражнений, способ­
ствующих приобретению общей тренированности и игрового мастерства.

6.6. Влияние специального комплекса 
упражнений на динамику 
повышения надежности целевой 
точности и функциональную 
подготовленность юных тешисистов

В течение времени, ограниченного касанием ракетки о мяч, теннисист 
должен суметь сконцентрировать слагаемые точности в одно движение и 
передать их на полет мяча в целесообразных соотношениях. Для решения 
данной задачи спортсмену нужны навыки - сенсорные, интеллектуальные, 
двигательные. Любая целостная деятельность осуществляется за счет вза­
имодействия, взаимокомпенсации комплекса навыков. Доказана большая 
роль мышечно-суставной чувствительности в оценке точных и координи­
рованных действий, которые запоминаются и воспроизводятся с различ­
ной степенью точности (В. П. Филин, 1970; В. П. Губа, 1987,1996, 2000).

ГЛАВА б. Формирование надежности целевой точности ...
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Необходимость учета воздействия моторных компонентов зрения на 
формирование, исполнение и контроль точности спортивных движений 
вытекает из того, что игроки (в нашем случае теннисисты) действуют пре­
имущественно на основе зрительного восприятия (Б. Ф. Ломов, 1975).

В результатах ряда исследований (В. К. Бутаев 1991; А. П. Скородумова, 
1984, 1994; С. В. Голомазов, Б. Г. Чирва 2001), проведенных для разных 
спортивных игр, рассматривалось влияние различных упражнений на из­
менения в качестве выполнения действий с мячом. Эти влияния позволили 
заметить следующее: положительные сдвиги в целевой точности исполне­
ния наблюдались только в тех случаях, когда спортсмены находились в при­
вычных для них условиях, то есть когда условия выполнения действий с 
мячом в тестовых заданиях совпадали с условиями тех упражнений, кото­
рые использовались на тренировках. Положительные сдвиги наблюдаются 
и сточки зрения оказываемого физиологического воздействия на организм, 
и сточки зрения характера выполняемых двигательных действий.

Факторы, обуславливающие точность и координацию действий у 
юных теннисистов, различны. Это указывает на необходимость воспита­
ния точности и координации движений в строго специфических услови­
ях основной деятельности.

Отсюда особо актуальной становится проблема разработки эффектив­
ных тренировочных технологий, средств, методов и методических приемов 
относительно локализованного воздействия различных упражнений, ко­
ординационная сложность которых может быть увеличена путем повыше­
ния требований к точности движений. Это положение было использовано 
нами для разработки методических рекомендаций по содержанию и на­
правленности учебно-тренировочного процесса юных теннисистов.

Цель исследования - показать эффективность комплекса упражне­
ний для повышения точности действий в теннисе над существующими 
требованиями и программными документами по проведению учебно­
тренировочных занятий.

Учитывая актуальность исследования точности юных спортсменов как 
программы тренировочных нагрузок и возможности его применения для 
управления тренировочным процессом, нами был проведен эксперимент, 
где решались следующие задачи:

1. Определить эффективность воздействия специального комплекса 
упражнений на целевую точность юных теннисистов.

2. Создать прочные и устойчивые навыки выполнения технических 
приемов спортсменами в различных условиях и ситуациях, приближен­
ных по своей структуре к соревновательным.

3. Определить влияние специального комплекса упражнений на фун­
кциональную подготовку юных теннисистов.

Закладывая базовую общефизическую и специальную физическую 
подготовку на занятиях по теннису, мы сочли необходимым эксперимен-
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тально обосновать два направления учебно-тренировочного процесса, 
целью которого являлось выявление педагогических воздействий спе­
циального комплекса упражнений на целевую точность юных спортсме­
нов и их функциональную подготовленность.

• Первое направление включало всебя игры и игровые задания, спо­
собствующие развитию и совершенствованию юными спортсменами тех­
нико-тактических приемов тенниса (контрольная группа - К1).

Данное направление в работе строилось на основе рекомендаций специ­
алистов и требований программныхдокументов попроведениютренировоч- 
ных занятий по теннису (Теннис: программа для ДЮСШ, 1972; 
Г. А Кондратьева, А. И. Шокин, 1975,1985; С. П. Белиц-Гейман, 1977, 1988; 
Л. С. Зайцева, 1980,1998; В. П. Жур, 1983; Т. С. Иванова 1993, 2000; А. П. Ско- 
родумова, 1984,1994; В. А. Голенко, А. П.Скородумова,Ш. П.Тарпищев 1999).

• Второе направление предусматривало как методические рекомен­
дации и указания, так и использование средств тенниса, специальный 
комплекс упражнений (рис. 35, 36), развивающий двигательные каче­
ства, координацию межмышечных движений, моторные компоненты 
зрения и другие составляющие точности движения подхода к мячу и це­
левой точности (экспериментальные группы - Э1 и Э2).

Для разработки методических рекомендаций по содержанию и на­
правленности тренировки юных теннисистов были проведены исследо­
вания с января 2001 по январь 2002 г.

Всего в эксперименте было задействовано 45 спортсменов обоего пола: 
25 девочек и 20 мальчиков. Возраст юных теннисистов от 10 до 12 лет.

В проводимом эксперименте теннисисты были разделены на три 
группы: контрольная (К) и экспериментальные (Э1 и Э2). В каждой из 
трех групп находилось по 15 спортсменов ДЮСШ. Спортивный стаж 
юных спортсменов три года. Спортивная квалификация испытуемых - 
второй и третий разряды. Педагогические наблюдения за спортсмена­
ми во время тренировочной деятельности и контрольных тестов про­
водились в спортивном зале ФОСОП и на открытых кортах стадиона 
"СПАРТАК" г. Смоленска.

Функциональные параметры юных теннисистов были зафиксированы 
в кабинете "Функциональной диагностики" физдиспансера г. Смоленска.

Одним из важнейших показателей подготовки юных спортсменов явля­
ется двигательная подготовка. Для оценки уровня физической подготовлен­
ности использовались тесты, проверенные на надежность и информативность. 
Результаты в беге на б и 30 м определяют скоростные способности юных спорт­
сменов. Для определения скоростной выносливости применялся челночный 
бег 6x8 м. Тест "бег на 400 м" в данном возрасте характеризует показатель 
чистой выносливости. Для оценки скоростно-силовых качеств выполнялись 
следующие задания: тройной прыжок толчком двух ног ("лягушка") и мета­
ния набивного мяча (1 кг) движением, аналогично подаче.
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Сопоставление результатов по вышеперечисленным тестам (табл. 8). 
показало, что по своей спортивной подготовленности контрольная и эк­
спериментальные группы были примерно одинаковыми (Р<0,05).

Таблица 8
Показатели двигательной подготовленности 

юных теннисистов

Показатели К Э1 Э2
м а М а М а

Бег 6 м, с 1,48 0,34 1,47 0,35 1,48 0,36
Бег 30 м, с 4,95 0,52 4,92 0,54 4.94 0,51
Челночный бег 6x8 м, с 14,4! 1,83 14,42 1,85 14,42 1.83
Бег 400 м, с 79,86 10,78 79,89 10,85 79,87 10,81
Тройной прыжок 
толчком 2-х ног, см

156 8,74 158 8,72 157 8,73

Метание н/м 1 кг, см 684 688 685

Для проведения педагогического эксперимента переноса целевой 
точности нами была разработана программа тренировочной деятельно­
сти и контрольного теста юных теннисистов (табл. 9).

Таблица 9
Программа тренировочной деятельности теннисистов разных 

групп в ходе эксперимента и контрольного теста
Группы, задейство­
ванные в эксперимен­
те

Задания, выполняемые теннисистами 
разных групп в тренировках в ходе экс­
перимента

Признаки, отличающие 
задания

Контрольная группа 1.Задания, выполняемые теннисистами 
по методическим рекомендациям

Экспериментальная 
группа № 1

1.Задания, выполняемые теннисистами 
по методическим рекомендациям 
2.Специальный комплекс упражнений, 
выполняемый методами: точечный, 
сближенных заданий, контрастный

Дистанция посыла мяча 
Траектория посыла мяча 
Темн посыла мяча 16 
раз/мин

Экспериментальная 
группа № 2

1 .Задания, выполняемые теннисистами 
по методическим рекомендациям 
2.Специальный комплекс упражнений, 
выполняемый методами: точечный, сбли­
женных 'летний, контрастный

Дистанция посыла мяча 
Траектория посыла мяча 
Темп посыла мяча 16 и 20 
раз/мин

Контрольный тест Специальный комплекс упражнении Дистанция посыла мяча 
Траекгория посыла мяча 
Темп посыла мяча 18 
раз/мин
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Объем тренировочных нагрузок для групп, участвующих в экспери­
менте, приведен в таблице 10.

ГЛАВА б. Формирование надежности целевой точности ...

Таблица 9
Объемы тренировочных нагрузок юных теннисистов

Виды подготовки 

(в период эксперимента)

Объём нагрузок в группах

К Э1,Э2

Количество тренировочных 

занятий

220 220

ОФП (час) 108 100

Специальная физическая 

подготовка (час)

100 95

Технико -  тактическая под­

готовка (час)

260 230

Специальный комплекс уп­

ражнений (час)

43

Итого 468 468

В своей книге "ТЕННИС: как добиться успеха" А. П. Скородумова 
(1994) указывает, что анализ записей, сделанных на макетах площадки 
во время матчей ведущих теннисистов, позволил выделить девять ви­
дов передвижений:

• вперед, назад, направо, налево;
• вперед - направо, вперед - налево, назад - направо, назад - налево;
• движение по дуге.
Наиболее часто на быстром покрытии теннисисты передвигаются:
вперед - направо - 20,6%, вперед - налево -19,4%; налево -17,3%, 

направо -14,8%; передвижения в остальных пяти направлениях состав­
ляют в сумме 27,7%.

Поданным, представленным И. Гемом на международной конфе­
ренции в 1978 г., игроки совершают следующие двигательные действия: 
бег вперед - 47%; бег в стороны - 48%; бег назад - 5%.”

Объединив вышеперечисленные данные по указанным трем направ­
лениям, получим: вперед теннисисты передвигаются в 54,3% случаев, в 
стороны - 32,1% случаев, назад - 13,5% случаев. Большое количество
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перемещений вперед и уменьшение передвижений в стороны связаны с 
изменениями, происшедшими в стиле игры теннисистов за эти годы.

На медленном покрытии теннисисты чаще всего передвигаются:
направо - в сторону - 36,3%, налево - в сторону - 34,2%; вперед - 

19%, назад -10,6%.
В передвижениях женщин выделены те же 9 направлений, что и у 

мужчин. На перемещения в стороны приходится 58,6% всех случаев. На 
остальные семь видов перемещений - 41,4%. Все перемещения вперед в 
сумме составляют 25,1%. Это более чем в два раза меньше, чем у муж­
чин, и свидетельствует о том, что женщины в два раза реже выходят к 
сетке.

Передвижения теннисиста по площадке напоминают бег по ломаной 
линии с очень быстрым началом каждого нового перемещения и мгно­
венными остановками. Отрезки, которые приходится преодолевать иг­
року, различны по длине. Установлено, что длина отрезков колеблется 
от 0,5 до 19 метров. Чаще всего спортсмены преодолевают отрезки до 5 
метров. На них приходится в среднем 57% перемещений. На долю пере­
мещений от 5,5 до 10 метров приходится 32,2%, остальные - на переме­
щения большей длительности.

Для выполнения одного удара на быстром покрытии теннисисту в 
среднем приходится преодолевать 5,9+1,0 метра, максимально зареги­
стрированная величина пробежки составляет 17 метров, на медленном 
покрытии - 5,1±0,9 метра. Это связано с тем, что на быстром покрытии 
мяч отскакивает не только быстрее, но и дальше. Максимально зарегис­
трированное расстояние, которое пробегал спортсмен на медленном 
покрытии, доставая мяч, равно 19 метрам.

Давно известно, что физические упражнения надо рассматривать как 
важнейшее средство тренировки. Взяв на вооружение определенные 
упражнения, изменяя их по ходу повышения тренированности спортсме­
на можно уверенно подниматься по ступеням спортивного мастерства.

Искусство тренировки и состоит в том, чтобы выбрать из многооб­
разного арсенала средств наиболее сильные, применение которых при­
носит выраженный тренировочный и соревновательный эффект. В спорте 
различаюттри большие группы упражнений: общеразвивающие упраж­
нения, специальные упражнения, соревновательные упражнения.

Общеразвивающие упражнения закладывают фундамент, на котором 
строится прочное и долговечное здание здоровья.

Специальные упражнения очень схожи по форме, характеру прояв­
ляемых качеств с основными движениями. Специальные упражнения, как 
правило, оказывают более сильное влияние на организм юных спорт­
сменов. Поэтому умелое сочетание специальных упражнений с общераз­
вивающими - основа успеха в спортивной деятельности.
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Соревновательные упражнения представляют целостные действия, 
которые полностью соответствуют упражнениям, выполняемым на со­
ревнованиях. Соревновательные упражнения могут выполняться не 
только на соревнованиях, но и на тренировочных занятиях. В после­
днем случае они могут и несколько не совпадать с собственно-скоро­
стными действиями, так как на тренировке могут решаться другие за­
дачи.

При разработке специальных упражнений, приближенных к сорев­
новательной деятельности, и тестового задания для юных спортсменов 
учитывались и решались задачи чередования усилий, связанных с раз­
нообразием передвижений, выполняемых теннисистом во время матча:

• с подходом к мячу и подготовкой к удару;
• с непосредственным выполнением удара;
• с передвижениями после удара, вызванными необходимостью занять 

нужное положение.
Вышеприведенные данные о направлении передвижений спортсме­

на и преодолеваемом при этом расстоянии легли в основу тренировоч­
ного комплекса (рис. 36, 37) и тестового задания (рис. 38) для юных тен­
нисистов.

ГЛАВА 6. Формирование надежности целевой точности ..._______________________

->  Полёт мяча от спарринг - партнёра 
■> Полёт мяча после удара игрока

игрок

Передвижение игрока 
Планируемое место удара 
упражнений

,-Ск игрок

\ \ \  'и
ППк

\ \ У  \у/ /// 

\\\/7 'Ш.
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Рис. 36. Комплекс специальных 
упражнений 1

Рис. 37. Комплекс специальных 
упражнений 2
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 ► Полёт мяча от спарринг -партнёра ---> Передвижение игрока
 *. Полёт мяча после удара игрока _____  _ р. члм=, г  г Планируемое место

удара упражнений

игрок

Рис. 38. Контрольный тест

В ходе проводившегося эксперимента юные теннисисты, в ходе тре­
нировок, выполняли специальный комплекс упражнений. Частота вы­
полнения комплекса в тренировочном процессе равнялась 2-3 раза в 
неделю.

Для выявления наличия или отсутствия переноса тренированности в 
целевой точности использовался контрольный тест (рис.38).

В разные временные периоды эксперимента юные теннисисты тес­
тировались на точность выполнения ударов по мишеням, расположен­
ным в пределах корта, в условиях, в которых они не тренировали дан­
ные технические приемы, а также проходили функциональное диагно­
стирование.

Оценивалось влияние экспериментальных тренировок на качество вы­
полнения ударов на меткость и надежность целевой точности при помощи 
контрольного теста, который отличался по темпу ударов и передвижению 
игрока по корту в специальных комплексах в тренировочном процессе.

Надо отметить, что главная задача данного исследования состояла 
не в том, чтобы определить, лучше или хуже будут играть теннисисты, 
которые принимали участие в эксперименте. Суть эксперимента состоя­
ла в том, чтобы выявить наличие или отсутствие тренированности в це­
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левой точности. При использовании специального комплекса упражне­
ний в течение длительного периода времени.

Содержание теста. Игрок выполняет удары по отскочившему мячу, 
посылаемому в разные стороны корта (рис.37). При выходе к сетке, иг­
рок должен отбить мяч с лета. Первый мяч всегда направляется в одну и 
ту же сторону. Количество ударов по мячу в каждой попытке было опре­
делено, исходя из среднего количества очков, разыгрываемых в гейме, и 
равнялось шести. Время пауз между попытками в тесте в среднем соот­
ветствовало длительности пауз между розыгрышами очка в обычной 
игре, что в среднем составляет 15 секунд.

Методика выполнения теста. Партнер, расположенный на противо­
положной стороне корта, посылает мяч игроку по схеме на рис.37. Иг­
рок, перемещаясь по корту, направляет мяч в мишени, которые распола­
гаются в углах между задней и боковой линиями корта. При этом на спе­
циальных бланках в масштабе теннисной площадки фиксируются все 
места попаданий мяча. Исходя из данных попадания мяча в мишени и 
общего количества ударов, рассчитываем статистические показатели 
целевой точности групп, участвующих в эксперименте.

Темп разброса мячей задается метрономом. В малых паузах, паузах 
между попытками, а также по истечению 3 минут после выполнения пос­
ледней попытки подсчитываем ЧСС за 10 секунд. Есть основание пола­
гать, что ЧСС в первые 10 секунд восстановления соответствует пульсу во 
время физической нагрузки (В.Л. Карпман и др., 1988).

ЧСС помогает установить функциональное состояние юных тенни­
систов во время проведения теста и срочный тренировочный эффект, 
что необходимо для индивидуализации нагрузок, целенаправленно­
го развития физических качеств, которые влияют на уровень разви­
тия координации двигательных действий и в конечном итоге на целе­
вую точность.

При выполнении данного теста возможны следующие ошибки:
• несоблюдение ритма, задаваемого метрономом;
• несоблюдение пауз между попытками.
Чтобы избежать ошибок, следует перед выполнением теста проинст­

руктировать испытуемых и указать на правила выполнения движений.
На основании полученных и обработанных результатов попадания 

мяча в мишени на корте юных теннисистов в ходе проведения конт­
рольного теста строим диаграмму целевой точности на разных этапах 
проведения эксперимента (рис. 39).

Анализ полученных результатов эксперимента при проведении тес­
товой программы показал, что юные спортсмены, представленные в экс­
перименте, повысили свою целевую точность неоднозначно. Эксперимен­
тальные группы 1 и 2 опередили по результатам последней проверки кон­
трольную группу, соответственно, на 15,8 и 24,3 процента.

ГЛАВА 6. Формирование надежности целевой точности ..._______________________
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%

Н контрольная
экспериментальная № 1 

- экспериментальная № 2

Рис. 39. Динамика роста результатов целевой точности 
в течение эксперимента

Данное обстоятельство показывает, что применение специального 
комплекса упражнений для отработки целевой точности в тренировоч­
ном процессе было выбрано правильно.

Систематическое применение комплекса специальных упражнений 
оказывает влияние на совершенствование точности скоростных ударных 
действий и влияетна стабильность параметров серийных ударов, а про­
ведение теста на разных этапах эксперимента позволяет судить об изме­
нениях, происшедших в подготовленности спортсменов под воздействи­
ем проделываемой тренировочной работы.

Ведь только в учебно-тренировочном процессе, приближенном к со­
ревновательной деятельности, можно достичь высших проявлений бы­
строты, силы, скоростно-силовых качеств, координационно-двигатель­
ных точностных действий и на этой основе добиться дальнейшего их раз­
вития.

Данное обстоятельство является свидетельством того, что надежность 
функционирования центральных механизмов управления движениями 
и оптимального взаимодействия структур, обеспечивающих простран­
ственную ориентацию, возрастает на определенных этапах тренировоч­
ного процесса (А. ВегТЬог, ,1опе5 С. Мет1, А. Вегуие, 1981).
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В процессе регулярных тренировок вырабатываются более тонкие 
механизмы согласованных функций анализаторных систем, обеспечи­
вающих возможности тонкого анализа внешних воздействий, положе­
ния частей тела в пространстве, перемещения тела и др. Совершенство­
вание пространственной ориентировки во многом связано с адаптивны­
ми возможностями вестибулярного аппарата.

Опыт показывает, что единственным средством совершенствова­
ния всех сторон функции вестибулярного анализатора является трени­
ровка. В теннисе, как и в других видах спорта, с быстрыми перемещени­
ями, резкими остановками, рывками, поворотами, прыжками, предъяв­
ляются повышенные требования к вестибулярному анализатору, способ­
ствуют повышению порога его раздражительности: повышается кинети­
ческая устойчивость, улучшаются точность воспроизведения движений, 
показатели координации двигательных актов и синхронности различных 
процессов.

При систематических занятиях спортом, как отмечают С. В. Хрущев, 
М. М. Круглый (1982), у мальчиков к 13-14 годам, а у девочек к 10-11 го­
дам функциональное состояние вестибулярного анализатора достигает 
уровня развития взрослых спортсменов.

Определение физической работоспособности детей и подростков, 
занимающихся спортом, представляет собой важную составную часть 
процесса их физического совершенствования. Нельзя представить себе 
планы учебно-тренировочного процесса без контроля достижений спорт­
смена и оценки его потенциальных способностей на данном этапе тре­
нировки. При современном уровне достижений одних только прилежа­
ния и таланта еще далеко не достаточно для решающих успехов. Для до­
стижения высоких результатов необходимо: правильно построенная 
тренировка, отличная техника и тактика, психологическая уверенность в 
своих силах. Поэтому спортивные достижения в решающей мере зави­
сят от состояния тренированности. В соответствии с влиянием различ­
ных методов тренировки на органы и системы происходит преимуще­
ственное улучшение достижений в силе, быстроте или выносливости. Эта 
повышенная работоспособность проявляется в виде морфологических 
и функциональных приспособительных явлений: мышечной гипертро­
фии, в повышении щелочных резервов и содержании гликогена, в ново­
образовании сосудов (васкуляризация) как предпосылки для улучше­
ния потребления кислорода и усиленного кровоснабжения мышц. Кро­
ме этого усиливается ферментативная деятельность, повышаются функ­
циональные возможности сердца, кровообращения и органовдыхания, 
а также нервной системы - в качестве предпосылки для экономного про­
текания процессов и координированной деятельности органов. В психо­
логическом аспекте, происходит нарастание чувства уверенности в себе, 
укрепление воли и целеустремленности занимающихся.

ГЛАВА 6. Формирование надежности целевой томности ..._______________________
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Приспособление организма к повышенным требованиям происходит, 

хотя и в различной степени, во всех органах или системах органов. Не­
посредственное или косвенное (опосредственное) измерение таких при­
способительных явлений позволяет делать заключение об эффекте уп­
ражнения, состоянии тренированности, то есть в конечном итоге - о ра­
ботоспособности.

Показатели уровня пульса от попытки (табл. 11) к попытке дают пред­
ставление о том, кактеннисистсохраняетсвою работоспособность, то есть 
говорято его выносливости, в основном лимитируемой аэробными фак­
торами, так называемой, общей выносливости.

Таблица 11
Показатели функционального состояния 

юных теннисистов в процессе 
выполнения технико-тактических действий

к
М 2,4 2,6 2,8 2,9 2,8 2,7

о 0,07 0,076 0.068 0,064 0,053 0.069

Уровень 
пальса в Э1

М 2,2 2,4 2,6 2,8 2,6 2,5

каждой
попытке

о 0,06 0,057 0,061 0,049 0,053 0,072

Э2
М 2,0 2,2 2,4 2,4 2,3 2,2

а 0,054 0,062 0,053 0,048 0,057 0,051

К
М 0,9

о 0,035

Уровень Э1
М 0,7

восстанов- о 0,023

Э2
М 0,6

о 0,021

Таким образом, можно сделать выводы о том, что следствием вы­
полнения функциональной пробы с физической нагрузкой в заданном 
режиме является вариативность значений показателей сердечного рит­
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ма. При этом наиболее информативен период восстановительный, а 
наиболее полная информация получается при сопоставлении совокуп­
ных показателей, характеризующих периоды нагрузки и восстановле­
ния. Для теннисистов быстрота восстановления имеет особое значение 
из-за длительности турниров и необходимости играть несколько встреч 
в день.

Функциональную пробу необходимо рассматривать как один из ме­
тодов, с помощью которого можно объективно определить состояние 
тренированности занимающегося. Функциональная проба характеризу­
ет деятельность не одной отдельно взятой системы, а организма в целом 
и позволяет оценить его готовность к соревновательной деятельности, 
уровень общей физической работоспособности т. д.

Обобщенные данные нескольких тестов, связанных с адекватными 
нагрузками, могут дать объективную оценку состояния тренированнос­
ти спортсмена на данный момент.

Проводя тренировки, тренер не можетопираться только на свой про­
фессиональный опыт. Нужны конкретные показатели, которые помогли 
бы ему и его воспитаннику определить состояние тренированности. Су­
ществует немало тестов, которые тренеры могут использовать в своей 
работе. Одним из таких тестов является определение показателей рабо­
тоспособности при пульсе 170 ударов в 1 минуту - Р\А/С170 (табл. 12)

ГЛАВА б. Формирование надежности целевой точности ...

Таблица 12
Показатели функциональных проб юных теннисистов до 

и после эксперимента

Наименование
группы

функциональное тестирование
до эксперимента после эксперимента

Р\УС |70 а МПКмл а Р\УС |70 а МПКмл а
Контрольная 244,2 15,8 1654,8 22,8 368 11.2 1876,3 22,6
Экспериментальная 
№ I

243,7 15,6 1655,4 2,3 402 10,7 1954,6 22,3

Экспериментальная
№ 2

244,1 15,7 1654,5 2,4 427 10,1 2104,8 22.4

Теннисисты группы Э2 имеют несколько более высокий уровень мак­
симального потребления кислорода. Данный показатель во многом оп­
ределяет уровень выносливости спортсменов и увеличивается по мере 
возрастания мастерства спортсмена.

Оценка функионального состояния юного спортсмена дает возмож­
ность обосновать рекомендации по совершенствованию методики тре­
нировки и индивидуализации тренировочного процесса игрока, глубже 
раскрыть особенности направления тренировочного процесса на более 
поздних стадиях достижения высшего спортивного мастерства.
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Таким образом, конкретное задание для спортсменов в тренировоч­
ном процессе (постановка четких и конкретных заданий, касающихся ско­
рости полета мяча, направления, траектории, темпа исполнения), посто­
янный контроль за исполнением заданий, анализ полученных результа­
тов и корректировка действий - вот принципиальный путь, обеспечива­
ющий, высокую эффективность совершенствования техники, физичес­
кой и функциональной подготовленности, повышения результативнос­
ти и точности игры.



ЗАКЛЮЧЕНИЕ

_______________ | практике учебно-тренировочного процесса юных тен-
нисистов необходимо твердо выдерживать и учитывать принципы об­
щей стратегии:

учитывать морфофункциональные и морфобиомеханические осо­
бенности развития детского организма, разделять основные и лимити­
рующие качества по генетике и усвоению тренировочных нагрузок, знать, 
что комплекс двигательных качеств состоит в гармонии с техническими 
компонентами игры, помнить, что имеется индивидуальный темп, а так­
же особенности ребенка в цикле развития моторики и двигательных эле­
ментов.

Каждая тренировка должна начинаться с разминки, которая позво­
ляет подготовить организм спортсмена к предстоящим физическим на­
грузкам и решению поставленных тренером задач.

Как показывает практика, применение в тренировочном процессе 
юных теннисистов упражнений, объединенных в комплексы дает воз­
можность совершенствовать двигательные навыки, целевую точность 
приближенных к соревновательным ситуациям, а следовательно, повы­
шает уровень их спортивного мастерства.
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