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з ЧИТАЛЬНА ЗАЛА 
ЛДУФК 

ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА ДИССЕРТАЦИИ 

Актуальность т е ш исследования. Современные тенденции 
развития тенниса диктуют необходимость усиления внимания спе-
циалистов и тренеров скоростно-силовой подготовке теннисистов 
применительно к ударным действиям / С.П.Белиц-Гейман, 1977, 
1983; И.В.Всеволодов, 1983; Р.Лейвер, 1978 / . Это обусловлено 
тег, что скоростно-силовые качества основных групп мышц руки 
теннисистов оказывают влитаие на эффективность выполнения уда-
ров /скорость полета мяча и точность его попадания/ /С.П.Бе -
лиц-Гейман, 1977; Ч.Мэрфи, 1980/. Однако в ..астояпге время 
скоросгно-силовая подготовка теннисистов применительно к уда-
рным действиям носит несистемный характер, определяется в ос-
новном личным опытом тренеров или примером известных спортсме-
нов. Исходя из актуальности постановки вопроса о необходимости 
разработки и обоснования средств и методов воспитания скорост-
но-с иловых качеств, было выбрано направление исследования, в 
котором проявление этого качества рассматривается применитель-
но к ударным действиям, ^нное направление исследования соот -
ветствует сводному пятилетнему плану НИР ГЦОЛИЖ на 1981 -
1985 г . г . по проблеме 2 .4 /Совершенствование системы подготов-
ки спортсменов/ К- 81076508 государственной регистрации. 

Рабочая гипотеза исследования. Определение уровня разви -
тия скороАно-силовых качеств основных групп мышц руки тенни -
систов различной квалификации позволит разработать должные 
нормы подготовленности спортсменов, а также на основе использо-
вания эффективных средств и методов скоростно-силовой подготов-
ки усовершенствовать способности применительно к удар""лс дейст-
ЗУЧи. 

Научная новизна исследования. Впервые определен уровень 
развития скоростно-силовых качеств основных групл мышц "раб© -
чей" руки теннисистов различной квалификации. Найдена положите-
льная взаимосвязь между уровнем развития скоростно-силовых ка-
честв теннисистов применительно к ударным действиям и показате-
лями скорости полета мяча и точности его попадания выполне-
нии подачи, ударов с .отскока и с лета. 

Разработанные и апробированные на практике средства и ме -
тоды воспитания скоростно-силовых качеств теннисистов примени -
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тельно к ударным действиям позволяют целенаправленно управ -
лять учебно-тренировочным процессом с учетом перспектив совер-
шенствования. 

Практическая значимость результатов исследования. Резуль-
таты кос-едования позволяют более эффективно управлять процес-
сом подготовки теннисистов различной квалификации, регламенти-
рование распределять объем и интенсивность специальной скоро -
стни-силовой подготовки применительно к ударным действиям. 

Рекомендуемая методика воспитания скоростно-силовых ка -
честв применительно к ударным действиям /с использованием спе-
циальных вспомогательных средств и тренажеров/ обеспечивает 
более существенное /по сравнению с традиционными вариантами/ 
повышение уровня скоростно-силовых качеств основных групп мышц 
руки теннисистов. 

Комплексная методика регистрации скорости полета мяча и 
точности его попадания обеспечивает срочную и объективную ин -
формацию об эффективности выполнения ударных действий тенни -
систаыи и рекомендуется в качестве средства оперативного педа-
гогического контроля. 

Обоснованность и достове^чость результатов исследования. 
Большой объем и продолжительность предварительных и основных 
исследований, а также тщательность обработки полученных резу-

льтатов позволили обосновать выводы и практические рекоменда-
ции, логично отражающие результаты исследований. 

Достоверность результатов исследования подтверждав"^ ис-
пользованием достаточно объективных методов, обработкой экспе-
риментального материала адекватными методами математического 
аппарата с применением ЭВМ, метрологической аттестацией дина -
мографического стенда и портативного прибора - акустоэлектрон-
ного измерителя интервалов времени. 

Внедрение и практическое использование научных результатов 
доследования. Основные итоги исследования и методические реко-
мендации внедрены в практику подготовки сборных команд СССР, 
РСФСР, г.Москвы по теннису, о чем свидетельствуют четыре акта 
внедрения. Акустоэлектронный измеритель интервалов времени, ре-
гистрирующий время полета мяча при выполнении ударов в теннисе, 
экспонировался ка ВДНХ СССР и удостоен бронзовой медали. 
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О результатах исследования докладывалось на итоговой кон-
ференции кафедры тенниса и настольного тенниса ГЦОЛИФК в 
1983 г . , научно-методических конференциях молодых ученых 
ГЦОЛИЖ и ОГИФК в 1984 г . , научно-практических конференциях 
кафедры физвоспитания СибАДИ в 1985-, 1986 г . г . 

Подготовлены две практические разработки для студентов 
отделения спортивного совершенства СибАДИ по теннису. 

Структура диссертации. Диссертация состоит из введения, 
четырех глав, выводов, пр ктических рекомендаций, списка ис -
пользованных источников и приложения. Работа изложена на 136 
стргчицах машинописного текста, включает 26 таблиц, 6 рисун 
ков. Список использованных источников насчитывает 235 найме -
нований, из них 4? - на иностранных языках. 

СОДЕРЖАНИЕ ДИССЕРТАЦИИ 

Состояние вопроса. Многие спец-алисты в области тенниса 
указывают на важность развития такого физического качества, 
как сила применительно к ударным действиям. Подчеркивается 
значимость ее для усиления ударов, повышения их точности и 
вариативности /С.П.Белиц-Гейман, 1977; И.В.Всеволодов, 1974; 
Л.С.Зайцева, 1981/. 

Отмечается, что особенно высокие требования предъявляют-
ся к развитию силы мышц "рабочей" руки теннисистов, так как 
именно эти мышцы имеют решающее значение при непосредственном 
выполнении ударных действий. Недостаточный уровень специаль -
ной силовой подготовки отдельных мышечных групп руки ратруд -
няет использование определенных вариантов ударов. Так, низкий 
уровень силовой подготовки мышц, управляющих движения;.« ааль-
цев, кисти и предплечья, лишает возможности освочть многие 
удары с лета, особенно блокированные /С.П.Белиц-Гейман, 1977, 
1981/. 

В то же время в литературе содержится крайне мало данных 
о средствах и методах, используемых для развития специальной 
силы применительно к ударным действиям в теннисе. 

В основном эта проблема рассматривается в работах С.П.Бе-
лиц-Геймана, 1973, 1977, 1983; И.В.Всеволодова, 1974; Л.ЛеЙвв-
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ра, 1978/. 
Авторы отмечают, что развитие данного качества следует 

рассматривать в единстве с формированием техники, двигатель-
ных навыков. При этом указывается, что эффективность выпол -
нения ударных действий /скорость полета мяча и точность его 
попаданг-/ является показателем уровня развития скэростно-
силовых качеств основных групп мышц "рабочей" руки теннисис-
та . 

Основные положения, выносимые на защиту. 
1. На показатели скорости полета мяча и точности его по-

падания при выполнении подачи, ударов с отскока с летя ока-
зывают существенное влияние следующие ({акторы: квалификация 
теннисистов, скорость полета набрэ лаемых мячей, уровень 
психологической напряженности встречи. 

2 . "Взрывные" усилия при сгибании кисти и предплечья 
"рабочей" руки теннисистов положительно взаимосвязаны с пока-
зателями скорости полета мяча и точности его попадания при 
выполнении ударных действий в теннисе. 

3. Методика воспитания скоростно-силовых качеств тенни -
систов применительно к ударным действиям, основанная на при -
менении комплекса технических средств, "сопряженного", "вари-
ативного" и "ударного" методов совершенствования этих качеств 
в условиях "круговой тренировки" позволяет увеличить показа -
тели скорости полета мяча и точности его попадания на 16-17 % 
при выполнении подачи, ударов с отскока и с лета теннисистами 
первого разряда. 

Цель исследования: совершенствование методики воспитания 
скоростно-силовых качеств теннисистов на этапе углубленной 
тренировки в избранном виде спорта путем использования специ-
альных средств и методов, а также повышения эффективности 
ударных действий. 

Задачи исследования: ,, 
1. Вы. вить основные факторы, влияющие на скорость полета 

мяча и точность его попадания при выполнении ударных действий 
теннисиотами различной квалификации. 

2 . Исследовать зависимость между уровнем развития скоро-
стно-силовых качеств основных групп мышц "рабочей" руки тен -
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нисистов и показателями скорости полета мяча и точности его 
попадания при выполнении подачи, ударов с отскока и с лета. 

3 . Экспериментально обосновать методику воспитания ско -
ростно-силовых качеств теннисистов применительно к ударным 
действиям. 

Методы исследования: анализ и обобщение данных специаль-
ной литературы; анкетирование; педагогическое наблюдение за 
игровой деятельностью; дичамография; комплексная методика ре-
гистрации скорости полета мяча и точности его попадания при 
выполнении ударов в теннисе; сравнительный "едагогический 
эксперимент; методы математической обработки. 

Организация исследования. Для решения первой задачи при-
менялись: комплексная методика регистрации скорости полета 
мяча и точности его попадания при выполнении подачи, ударов с 
отскока и с лета; методы математической статистики. Исследо -
вание троводилось на теннисистах различной квалификации /14 
мастеров спорта, 24 перворазряднике и 16 второразрядников/ в 
центрах олимпийской подготовки РС'ЮР - "Чайка, г.Москвы -
"Дружба" и базе ГЦОЖЖ /г.Москва/ . 

Регистрация скорости полета мяча проводилась с использо-
ванием сконструированного и изготовленного на "чредре тенниса 
и настольного тенниса ГЦОЛИФК под руководством И.В.Всеволодо-
ва специального портативного прибора - акустоэлектронного из-
мерителя интервалов времени. Данный прибор позволял регистри-
ровать промежутки времени между двумя короткими звуками, на -
пример, звуками, возникающими при ударе теннисной ракеткой по 
мячу, ударе мяча о площадку, тренировочную стенку и т п . Зная 
расстояние от теннисиста, выполняющего удар, до места попада-
ния мяча в теннисную площадку /для этого использовалась специ-
альная разметка площадки на радиусы с шагом 25 см/ и, разделив 
его на промежуток времени, за} гистрированный прибором, полу -
чали среднюю скорость" полета мяча при выполнении каждого удара. 

Для определения точности попадания при выполнении ударов с 
отскока и с лета использовались мипени размером 4x4 м, располо-
женные в углах площадки. При выполнении подачи определялся про-
цент попадания - количество удачно выполненных подач первым мя-
чом к общему количеству выполненных подач первым мячом в данное 
поле подачи. 



8 

Тестирование подачи в нашем исследовании проводилось в 
различных по психологической напряженности встречах: трениро -
вочной игре, контрольной игре и в официальных соревнованиях. 
Фиксировались показатели скорости полета мяча и процента попа-
дания при выполнении 30 подач первым мячом в каждое из полей 
подачи в первом сете. 

При'выполнении ударов с отскока и с лета моделировалась 
игровая ситуация, в которой ступенчато увеличивалась скорость 
набрасываемых мячей. Роль соперника выполняла теннисная пушка, 
направляющая мячи с разной скоростью /23, 27, 30 и 35 м/сек/ . 
Теннисист располагался на задней линии площадки при ударах с 
отскока и в одном метре от сетки при ударах с лета. 

При каждой скорости набрасывания мячей теннисист выполнял 
по 30 ударов справа и слева вдоль соковой линии в мишени с ус-
тановкой "бить сильно и точно". В качестве "точек прицеливания" 
использовались коробки из-под теннисных мячей, расположенные в 
50 см от задней и боковых линий. 

Дня выявления основных факторов, влияющих на эффективность 
выполнения ударов, использовался многофакторный дисперсионный 
анализ и статистические принципы активного планируемого экспе-
римента. 

Вторая задача решалась с использованием динамографии, пар-
ной корреляции, значений коэффициентов относительной чувствите-
льности. 

Исследования проводились в центрах олимпийской подготовки 
РСФСР "Чайка", г.Москвн "Дружба" и на базе ГЦОЛИФК в период с 
марта 1982 г . по ноябрь 1983 г . 

В основном исследовании приняли участие 54 теннисиста раз-
личной квалификации: из них 14 мастеров спорта, 24 перворазряд-
ника и 16 второразрядников. Регистрация скорост'- полета мяча и 
точности его попадания проводилась на открытых грунтовых кортах 
с использованием мячей "Ленинград" и ракеток "Восток", "Москва", 
"Ърту" . 

Измерение скоростно-силовых показателей основных групп 
мышц "рабочей" руки теннисистов проводилось параллельно с опре-
делением эффективности выполнения ударных действий. 

С помощью динамографии регистрировалась динамометрия кис -
ти, абсолютная /Р/ и "взрывная" / сила при сгибании и разги-
бании кисти и предплечья, приведении и отведении плеча. 
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Педагогический эксперимент приводился с цель» обоснова-
ния и экспериментальной проверки эффективности предложенных 
нами средств и методов воспитания скоростно-силовых качеств 
теннисистов применительно к ударным действиям. Для проведения 
педагогического эксперимента были сформированы две группы 
теннисистов по 10 человек в каждой, которые занимались в те -
чение трех месяцев три раза в неделю. 

В эксперименте принимали участие юноши 14-15 лет, учащие-
ся ДЮСШ г.Москвы, имеющие I взрослый разряд. 

Экспериментальная группа занималась по предложенной нами 
про1 рамме, включающей целенаправленную методику скороетно-си-, 
ловой подготввки /табл. I / , контрольная - по общепринятой в 
ДЮСШ, не имеющей такой направленности. 

Таблица I 
Экспериментальная методика скоростно-силовой подготовки 
теннисис-ов применительно к ударным действиям 

га™шстики 1 Содержание 
Воспитание скоростно-силовых качеств 

Направленность основных групп -иышц "рабочей" руки тен-
. нисиста. 

.Использование движений в условиях спе -
Специфичность циально-подготовительных, специальных и 

собственно-соревновательных упражнений. 

Основные упражнения и вспомогательные 
Средства технические средства /утяжеленные ракет-

ки, гантели, батуд, эспандеры/. 

В режиме круговой тренировки /сопряжен-
Метода ный, вариативный, ударный, повторный/. 

4Я-50 % тренировочного времени в подго-
Объем и интенсивность' т о в и т е л ь н о м п е Р и о д е /т*>и тренировочных 
тренировочных нагру- з а н я т а я в микроцикле/. 
3 ( Ж Выполнение упражнений в максимальном или 

около максимальном режиме мышечной дея -
4 тельности. 
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ОСНОВНЫЕ ФАКТОРЫ, ВЛИЯХВДЕ НА ПОКАЗАТЕЛИ СКОРОСТИ ПОЛЕТА 
МЯЧА И ТОЧНОСТИ ЕГО ПОПАДАНИЯ 

Анализ специальной литературы, педагогические наблюдения 
и опрос ведущих тренеров и спортсменов позволили сделать за -
ключениг, что на показатели скорости полета мяча и точности 
его попадания в определенные зоны теннисной площадки при вы -
полнении подачи, ударов с отскока и с лета оказывают влияние 
ряд факторов. 

В нашем исследовании рассматривались следующие факторы: 
1. Квалификация теннисистов /мастера спорта. I разряд, 

П разряд/ . 
2 . При выполнили подачи - психологическая напряженность 

встречи /тренировочная игра, контрольная игра, официальная иг-
ра / , поле подачи /первое или второе/. 

3. При выполнении ударов с отскока и с лета - скорость 
набрасываемых /встречных/ мячей /23 , 27, 30 и 35 м/сек/ . 

4 . Вид ударов /с отскока или с лета/ . 
5. Тип удара /справа или слева/ . 
На первом этапе исследования определялась достоверность 

влияния отдельно взятых фактопов на изучаемые показатели /ско-
рость полета мяча и точность его попадания/. Для решения по -
ставленной задачи использовался многофакторный дисперсионный 
анализ. 

Результаты вычислений показали, что рассматриваемые фак -
торы достоверно значима /при Р?„в. =0,95/ и степень их влияния 
/ ^ / на показатели эффективности выполнения подачи, ударов с 
отскока и с лета, хоть и различна, но довольно значима. 

Наибольшее влияние на показатели скорости полета мяча и 
процент попадания при выполнении подачи оказывает кзалификация 
теннисистов /соответственно 41% и 39%/ и уровень психологиче -
ской напряженности встречи /29% и 27%/. Неучитываемые факторы, 
влияющие на скорость полета мяча, составляют 17%, на процент 
попадания - 23%. 

При выполнении ударов с отскока и с лета квалификация тен-
нисистов так же имеет наибольшее значение /на скорость полета 
мяча - 44%, на точность - 47%/, скорость набрасываемых мячей 
/соответственно/ 36% и 24%. 



II 

Неучитываемые факторы для скорости полета :!яча составляет 
15 % от общей вариации, для точности попадания - 21 

Количественные изменения рассматриваемых показателей при 
различных /крайних/ значениях выбра пых факторов рассматрива-
лись с использованием статистического метода активного плани -
руемого эксперимента /АПЭ/. 

По результатам вычислений были получены математические 
модели параметров скорости полета мяча и точности его попада -
ния в зависимости от раз;-:чных значений факторов. 

Линейность полученных математических моделей позволила 
оценивать влияние каждого .фактора раздельно, независимо от уро-
вня, на которых установлены другие факторы. 

Использование методов математической статистики дало воз-
можность выявить наиболее значимые факторы и определить их сте-
пень влияния на скорость полета мяча и точность его попадания 
при выполнении подачи, ударов с отскока и с лета. 

Наиболее значимым фактором, рассматриваемым в нашем иссле-
довании, оказался класс теннисистог. Для определения величины 
влияния квалификации теннисистов на успешное выполнение ударов 
были использованы значения коэффициента относительной чувстви -
тельное ТИ Лук . _ I 

Результаты вычислений показали, что наибольшие значения 
данного коэффициента получены при максимальной /для данной кон-
струкции пушки/ скорости набрасываемых мячей /35 м/сек/ , т . е . 
теннисисты более высокой квалификации /мастера спорта/ зыполнл-
ют ответные удары эффективнее /выше скорость полета м ^ а и точ-
ность его попадания/, чем теннисисты первого и второго разряда. 
При этом значения коэффициента выше при ударах с лета, чем с 
отскока и при выполнении ударов слева, чем справа. Это говорит 
о том, что удары с лета и выполнение ударов слева требуют боль-
шего мастерства. 

Дополнительно были проведены расчеты для определения опти-
мальной скорости набрасываемых /встречных/ мячей /экстренны/ , 
при которых обнаружены лучшие показатели скорости полета мяча и 
точности попадания при ответных ударах у теннисистов различной 
квалификации. Ими оказались: для мастеров спорта при ударах с 
отскока и с лета - 27 м/сек, для I и П разрядов - 23 м/сек. 
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ОСОБЕННОСТИ ПРОЯВЛЕНИЯ СКОРОСТНО-СИЛОШХ КАЧЕСТВ ОСНОВ-
НЫХ ГРУПП МЫШЦ "РАБОЧЕЙ" РУКИ ТЕННИСИСТОВ 

У теннисистов, принимавших участие в основном исследова-
нии, регистрировались собственно-силоЕые /абсолютная сила/ и 
скоростно-силовые /"взрывная" сила/ показатели основных груш 
мчгац "ра.очей" руки. Стояла задача выявить наиболее взаимосвя-
занные с классом игроков показатели, являющиеся определяющими 
при выполнении сильных и точных ударов с теннисе. 

Для решения поставленной задачи были построены апрокси -
мирующие зависимости /уравнения регрессии/ показателей абсолю-
тной и "взрывной" силы от квалификации теннисистов, а т~кже 
найдены значения коэффициента относительной чувствительности. 

Анализ порченных зависимостей и величины коэффициентов 
относительной чувствительности показали, что абсолютная сила 
основных групп мышц руки незначительно взаимосвязана с квали-
фикацией теннисистов, что дало основание в дальнейших иссле -
дованиях ее не рассматривать. 

Для определения показателей "взрывной" силы, наиболее 
взаимосвязанных с классификацией теннисистов, использовался 
факторный анализ /метод главных компонент/. Результаты вычис-
лений показали, что "взрывная" сила при сгибании кисти и пред-
плечья наиболее информативна по отношению к классу игроков. 

Для осуществления текущего педагогического контроля, а 
также перспективного прогнозирования с учетом задач совершен-
ствования были п строены, с помощью аппарата множественной 
корреляции, математиче сие модели завлсимости показателей ско-
рости полета мяча и точности его попадания от уровня развития 
скоростно-силовых качеств /"взрывной", силы/ при сгибании кисти 
и предплечья. Высокие коэффициенты множественной корреляции 
//? =0,8-0,9/ указывают на адекватность полученных мигематиче -
ских моделей экспериментальным данным. При этом теснота взаи -
мосвязи /Д/ при выполнении всех рассматриваемых ударных дейст-
вий превышает 50 . , 

Для э. спериментального обоснования предложенных средств и 
методов воспитания скоростно-силовых качеств теннисистов при -
менительно к ударным действиям был проведен педагогический эк-
сперимент. 
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Педагогический эксперимент проводился в под^отовлтельноу 
периоде. Тренировочный процесс строился так. чтобы обеспечить 
высокие темпы развития специальной тренированности вместо с 
углубленным освоением и совершенствованием избранных техниче -
ских и тактических навыков и умений. 

Исходными показателями в экспериментальной и контрольной 
группах были выбраны: показатели "взрывной" силы при сгибании 
кисти /У/ / и предплечья / Л / ; скорость полета мчча и процент 
попаданчя при подаче в контрольной игре; скорость полета мяча 
и точность его попадания при ударах справа при скорости набра-
сывания мячей 23 м/сек. 

Исходные показатели регистрировались у экспериментальной 
и контрольной групп до и после эксперимента. Анализ полученных 
и обработанных данных представлен в табл. 2 . 

Таблица 2 
Среднегрупповые сдвиги в значениях исходных показателей 

Показатели ! Иоходное ! 
! значение 

! Конечное 
! значение 

! Абсолютный 
! прирост 

Удары с V 
Экспериментальная группа 

18.6 21.6 3 .0 
отскока т 32.2 37.5 5 ,3 

Подача V 28.6 32.6 5 .0 Подача 
т 28,5 33.7 5 .2 

"Взрывная" 7. 64.2 72,5 8 ,3 
сила Уз 210.1 244.4 34.3 

Удары с V 
Контрольная группа 

18.3 19.6 1.3 
отскока т 32 33,8 1.8 

Подача V 2 8 . 4 29.4 1 .1 Подача 
т 30.0 1.5 

"Взрывная" 7, 6?. 9 67.3 2 .4 
сиЛа 7з 205.7 215.0 9 ,3 

Примечание: V /м/сек/ - скорость полета мяча; Т /%/ -
точность попадания; 7/ /кп/млс/ - сгибание 
кисти; Уз /кп/млс/ - сгибание предплечья. 



II 

Таким образом по результатам проведенного педагогическо-
го эксперимента можно сделать следующее заключение: . 

1. Учащиеся обеих групп были в целом в равной степени 
подготовлены в начальной стадии эксперимента, о чем свидетель-
ствуют данные средних величин по интересующим нас показателям. 

2 . По окончании эксперимента учащиеся экспериментальной 
группы показали более высокие результаты по сравнению с конт -
рольной группой по всем показателям. При этом скорость полета 
мяча при ударах с отскока увеличилась на 16,1%» при подаче -
на 17,5%, а точность попадания соответственно на 16,5% и 
18,2%, показатели "взрывной" силы при сгибании кисти - на 
13,1%, предплечья - на 16,5%. 

3. Выявленные различия по величине рассматриваемых пока -
зателей у экспериментальной и контрольной групп достоверны при 
доверительной вероятности Р « = 0,95. 

4 . Предложенные в эксперименте средства и методы воспита-
ния скоростно-силовых качеств теннисистов применительно к уда-
рным действиям дали положительный эффект и могут быть рекомен-
дованы в практику. 

В Ы В О Д Ы 

1. Аналитический обзор научно-методической литературы по-
казал, что в настоящее время теория и практика спорта распола-
гают эффективными средствами и методами воспитания скоростно-
силовых качеств спорте*" нов. При этом в теории и методике под-
готовки квалифицированных теннисистов отсутствует целенаправ -
ленная методика скоростно-силовой подготовки применительно к 
ударным действиям. Кроме этого, анкетный опрос тренеров высо -
ксй квалификации позволил констатировать недостаточность вни -
мания со стороны практиков на совершенствование скоростно-си -
ловых возможностей для ведения атакующего стиля игры. 

2 . Комплексная методика регистрации скорости полета мяча 
и точности его попадак-дя обеспечивает срочный педагогический 
консоль , оценку и перспективное ггропюзиро 1-анис количествен -
ных показателей эффективности выполнения ударнит. действий тен-
нисистами различной квалификации как в процессе учебкс-трени -
ровочннх занятий, так и в официальных соревнованиях. 
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Сконструированный и изготовленный портативный прибор -
акустоэлектронный измеритель интервалов времени ползслил объ-
ективно регистрировать / с точностью до 0,01 с е к . / среднею 
скорость полета мяча при выполнении основных ударов ь тьннисе. 

3 . Использование метода многофакторного дисперсионного 
анализа позволило выявить основные факторы, оказывающие влия-
ние на эффективность выполнения ударных действий. Ими оказа-
лись: квалификация теннисистов, скорость полета набрасываемых 
мячей, вид ударов /с отскока или с лета/ ; тип удара /справа 
или слева/ , уровень психологической напряженности встречи при 
выполнении подачи-/тренировочная игра, контрольная игра, офи-
циальные соревнования/, поле подачи /первое или второе/. 

Наибольшее влияние на эффективность выполнения ударных 
действий оказывают: квалификация теннисистов = 45%, скорость 
полета встречного мяча ~С = 30/-, психологическая напряжен -
ность встречи "С = 27%. 

При этом коэффициенты относительной чувствительности по-
зволили выявить, что мастера спорта при ударах с от-кока и с 
лета при скорости набрасываемых мячей 35 м/сек, а также при 
выполнении подачи в официальных сорев1 ваниях отличаются более 
высокой результативностью от перворазрядников и теннисистов 
второго разряда. 

4 . Из рассмотренных тринадцати силовых и скоростно-сило -
вых проявлений основных групп мышц "рабочей" руки теннисистов 
различной квалификации положительно взаимосвязанными с показа-
телями скорости полета мяча и точности его попадания при выпол-
нении ударных действий оказались "взрывные" усилия при сгибании 
кисти и предплечья /И = 0 , 8 - 0 , 9 / . Коэффициенты относительной 
чувствительности подтверждают данную связь /Ж= -0 ,40 ; - 0 , 4 2 / . 

5. Построенные математические модели зависимости полета 
мяча и точности его попадания от уровня отобранных скоростно-
силовых проявлений групп мышц""рабочей" руки теннисистов позво-
ляют оценивать и перспективно прогнозировать показатели эффек-
тивности выполнения ударных действий на различных этапах спор-
тивного совершенства. 

и. Использование разработанной методики скоростно-силовой 
подготовки теннисистов применительно к ударным действиям, со -
стоит из современных технических средств и методов, позволяет 
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целенаправленно управлять процессом подготовки теннисистов раз-
личной квалификации на основе возможностей регламентации спе -
циальных нагрузок с учетом индивидуального уровня "взрывных" 
проявлений основных групп мышц "рабочей" руки. 

7. Получены более высокие относительные приросты /в %/ в 
показателях экспериментальной группы по сравнению с контрольной. 
А именно: 

I / "взрывная" сила при сгибании кисти - соответственно 
13,1 и 4 при сгибании предплечья 16,5 и 4 ,5 

2 / аналогичное преимущество в скорости полета мяча лри 
ударах с отскока / 16 ,1 и 7 %/ и точности попадания в мишени 
/16 ,5 и 6 %/; 

3 / при выполнении подачи скорость полета мяча б экспери -
ментальной группе повысилась на 17,5 %, в контрольной - на 4 %, 
процент попадания соответственно ьа 16,2 к 5 %. 

ПРАКТИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ 

I . Для определения эффективности выполнения подачи, уда - . 
ров с отскока и с лета возможно использование комплексной мв -
тодики регистрации скорости полета мяча и точности его попада-
ния. 

Скорость полета мяча регистрируется с ломощью акустоэле -
ктронного измерителя интервалов времени /ВДКХ СССР, удсзтове -
рение № 48660/. Прибор фиксирует время между двумя зв„ками -
ударом ракетки по мячу и мяча о теннисную площадку. Зная рас -
стояние от теннисиста, выполняющего ударное действие, до места 
попадания мяча в теннисную площадку /для этого используется 
специальная разметка площадки на радиусы с шагом 25 см/ и раз-
делив его на промежуток времени, зарегистрированный прибором, 
получаем среднюю скорость полета мяча при выполнении каждого . 
удара /м / сек / . • • 

Для определения точности попа дани.1' при ударах с отскока и 
с лета целесообразно использовать мишени размером 4x4 к, рас - ' 
положенные в углах площадки. 

Многочисленные педагогичэскке наблюдения и эксперкмонта-
л: :ше данные показали, что при выполнении сильной первой подачи 
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большинство мячей попадает в первый по глубине метр от линии 
подачи. Поэтому при подаче возможно определять процент попада-
ния по количеству выполненных подач первым мячом к оОщецу ко -
личеству выполненных подач. 

2 . Для регистрации показателей скоростно-силовых проявле-
ний основных групп мышц "рабочей" руки теннисистов необходимо 
использовать стандартную методику динамографии, разработанную 
Б.М.Рыбалко. 

В качестве исходного устройства для определения "взрыв -
ной" силы можно использовать тензокольцо. 

3 . Оценка и перспективное прогнозирование уровня мастер-
ства теннисистов проводится по полученным в исследовании ма -
тематическим моделям зависимости показателей скорости полета 
мяча и точности его попадания от уровня развития "взрывных" ка-
честв групп мышц руки при сгибании кисти и предплечья у тенни -
систов различной квалификации. При этом данные показатели рас; -
сматриваются при увеличивающейся скорости набрасываемых мячей 
/23, 27, 30, 35 м/сек/ и в различных по психологической напря -
женности играх /при подаче/. 

4 . На специальную скоростно-силовую подготовку примените -
льно к ударным действиям у теннисистов первого разряда необхо -
димо планировать 6 часов в каждом микроцикле подготовительного 
периода. 

В качестве основной методической формы организации занятия 
можно использовать "круговую тренировку", включающую в содержа-
ние одного "круга" 5 "станций". 

Из вспомогательных средств используются: утяжеленные ра -
кетки /600-700 г / ; гантели /1000 г / ; набивные мячи /500,1000 г / . 

Из технических средств и тренажеров: поролоновая стенка, 
позволяющая выполнять удары с максимальной силой; батудн^я сет-
ка для метания набивного мяча в быстром темпе; тренажер "челнок 
на трубе", позволяющий испытывать мышечные ощущения, близкие к 
тем, которые возникают при выполнении ударов в естественных усло-
виях; эспандер "блочный пристенный", позволяющий имитировать 
ударные движения, преодолевая различные по величине сопротивле -
ния. 

При выполнении упражнений в процессе "круговой тренировки" 
целесообразно использовать следующие методы воспитания скоросэ-
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но-силовых качеств: "сопряженного воздействия", способствующий 
органическому соединению физической и технической подготовки; 
"вариативного воздействия", использующий упражнения с различ-
ными сопротивлениями; "ударный", оказывающий наибольшее влия-
ние на взрывные проявления групп мышц. 

При выполнении упражнений на площадке возможно использова-
ние метода повторных упражнений. 

5 . Дозировка выполнения упражнений должна регламентиро -
ваться в зависимости от поставленных задач в каждом учебно -
тренировочном занятии и направленности данного занятия в микро-
цикле. Время выполнения упражнений со вспомогательными техниче-
скими средствами и на тренажерах должно равняться 60 сек. Необ-
ходимо поддзрживать быстрый темп выполнения упражнений, макси -
мально приближая его к реальному эннисног<у движению. 

Главная методическая рекомендация при выполнении упражне -
ний со вспомогательными средствами и на тренажерах заключается 
в четком контроле за правильностью структурного и ритмического 
выполнения ударных действий, а также акцен-ирования на быстроте 
ч силе имитационных движений. 
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