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Введение

На начальном этапе обучения закладываются ос-
новы подготовки спортсменов. На этом этапе задачей 
тренера является определение индивидуальных спо-
собностей детей к теннису, чтобы развитие физиче-
ских качеств строить на основе учета их сенситивных 
периодов.  Из литературы [1, с. 15; 7, с. 56] по основам 
состояния техники теннисистов с учетом их индиви-
дуальных особенностей выявлено, что существует по-
требность с детского возраста обеспечивать контроль 
при формировании технических навыков, чтобы в 
последующие годы происходила их постепенная пе-
рестройка с последующим совершенствованием, но 
не «ломка навыка». 

В возрасте 9–10 лет у теннисистов имеет место 
недостаточная сопротивляемость к сбивающим вли-
яниям разных факторов во время тренировки и со-
ревновательных матчей. В результате нарушения 
стандартных форм движений в пределах допускае-
мой вариативности (сохранение автоматизма) ведут 
к множественному числу ошибок во время выполне-
ния ударов по мячу.  У детей возникают сложности 
с воспроизведением одинаковых двигательных дей-
ствий с ракеткой. 

С целью совершенствования технических эле-
ментов ударов по мячу в данной работе использует-
ся метод сопряженного воздействия с применением 
тренажера анализатора силовых способностей. Дан-
ную проблему ранее изучали ряд авторов [4, с. 12; 5, 
с. 452], которыми было установлено, что для дости-
жения высокой эффективности работы последнего 
звена ударной цепи необходимы динамические ха-
рактеристики хвата ракетки, как передаточного зве-
на импульса силы от тела через ракетку к мячу. Ре-
зультативность фазы контакта струнной поверхности 

ракетки с мячом определяет вес ракетки и размера 
ширины ее ручки, влияющие на силу хвата ведущей 
руки, что уже было исследовано с помощью динамо-
графической методики [2, с. 12; 7, с. 147]. Динамика 
поведения ракетки в фазе взаимодействия изучена 
Chadefaux D. с соавт., Иванова Г.П. [3, с. 131; 8].  Ими 
показано, что биомеханическая эффективности хва-
та отражается на параметрах вылета мяча от струн, а в 
итоге на результативности игры. 

Хвату соответствует управляемое статическое на-
пряжение мышц, которое рассматривалось физиоло-
гами с позиции управления движением или как спо-
собность к воспроизведению или дифференциации 
усилий [6, с. 44]. Например, Knudson D., J. Rossi рас-
сматривали силу хвата  в рамках  теории физического 
воспитания и с позиции эффективности его приме-
нения [9, с. 322; 10, с. 219]. 

На основании обзора исследования по проблеме 
оптимизации хвата ракетки можно сделать предполо-
жение, что оптимизация в силе хвате ракетки влияет 
на стандартизацию (уменьшение вариативности) и 
надежности и стабильности (расширение диапазона 
допускаемой приспособительной вариативности), 
что повышает устойчивость в выполнении ударов  
по мячу. 

Целью исследования в работе являлось совершен-
ствование силы хвата ручки ракетки в процессе под-
готовки теннисистов в возрасте 9–10 лет. 

Задачи исследования

1. Экспериментально определить силовые харак-
теристики хватов ракетки теннисистов 9–10 лет. 

2. Определить максимальную силу теннисистов и 
время её развития в изометрическом режиме работы 
мышц.
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Методика и организация исследования

В эксперименте записывалась сила сжатия мышц 
кисти теннисиста с помощью тензометрической ме-
тодики, реализуемой в виде тренажера анализато-
ра силовых  способностей – «ТАСС», изложенной в 
предыдущих публикациях [3, с. 132; 4, с. 15; 6, с. 44]. 
По записям кривой силы по времени автоматиче-
ски рассчитывались характеристики, необходимые 
для создания портрета силовой активности игрока в 
процессе хвата ракетки при разных условиях игры и 
разных двигательных задачах. Записывались силовые 
характеристики 8 юных теннисистов. 

Из положения исходной стойки теннисиста вы-
полнялась имитация удара по мячу с установкой 
на воспроизводимость формы движения при ударе 
справа с отскока с имитацией по памяти усилий хвата 
точно на момент контакта с мячом. Записывались 10 
повторений у 8 спортсменов в возрасте 9-10 лет. Все-
го проанализировано 160 записей, которые фикси-
ровали силу до и после эксперимента. Теннисистам 
до выполнения упражнения давались задания на рас-
слабление мышц после сжатия до нулевого значения 
силы. Далее в течение 4 недель в подготовительную 
часть занятия спортсменов были включены специ-
альные упражнения, входящие в разработанный ком-
плекс, направленные на воспроизведение силы хвата 
ракетки.  Занятия теннисистов проходили 3 раза в не-
делю по 90 минут. Ниже приведен комплекс упражне-
ний, внедренный в подготовку спортивной группы. 

Комплекс включал следующие упражнения: 
1. Упражнения с применением ручки ТАСС на корте: 
А) смотря на экран компьютера выполнить 3 серии по 
10 имитаций движений удара справа в виде одинако-
вых усилий; Б) на экране компьютера выставлялась  

кривая в виде шаблона для каждого теннисиста по 
индивидуальным средним показателям времени раз-
вития усилий и среднему показателю силы, которую 
спортсмен должен был повторить, сжимая ручку на 
тренажере, имитируя удар справа. В) максимально 
сжимать ручку ТАСС по 6 раз с полным расслаблени-
ем до нулевого показателя силы; Г) спортсмен выпол-
нял 10 сжатий с воспроизведением усилий по памяти 
с подсказками тренера. Тренер подсказывал, когда 
спортсмен сжимал ручку больше среднего и ниже 
среднего значения силы. Если спортсмен не рассла-
блялся до нулевого значения силы тренер давал уста-
новку «полностью расслабиться».  2. Упражнения для 
домашнего задания спортсмену: задание сжимать 
теннисный мяч по 100 раз каждый день. 

Результаты исследования и их обсуждение

До проведения контрольного упражнения была 
выполнена разминка с повышением температуры 
тела на 1,5-2 градуса. После выполнения в течение 4 
недель разработанного комплекса упражнений пока-
затели хвата ракетки при повторной записи силовых 
характеристик улучшились, но один участник группы 
был исключен, так как индивидуальные показатели 
его физической подготовки были ниже границ значе-
ния совокупности группы. 

В таблице 1 представлены средние показатели си-
ловых характеристик до и после эксперимента. По-
казано, что на достоверно статистическом уровне 
улучшились силовые показатели спортсменов после 
месячного цикла тренировки по разработанной про-
грамме, включенной в процесс подготовки тенниси-
стов. Также в таблице вычислена Fmax = 97,37 для груп-
пы теннисистов. 

Таблица 1
Сравнительные показатели средних значений силовых характеристик силы хвата теннисистов  

до и после эксперимента 

Характеристики силы хвата До эксперимента После эксперимента t-критерий разл.ср зн. P значим.

tu (с) 0,69±0,06 1,04±0,13 3,49 P≤0,05

F (н) 95,25±9,54 97,37±7,70 0,31 P>0,05

G (н/c) 126,74±9,90 94,42±5,09 3,51 P≤0,05

S(нс) 34,85±4,49 47,14±7,09 2,9 P≤0,05

Примечание: трактовка показателей представлена в предыдущих исследованиях [3 с. 131, 4, с. 14, 5, с. 452].

Заключение и вывод

1. Данные эксперимента свидетельствуют о досто-
верном улучшении показателей силы сжатия мышц 
хвата, характеризующих оптимизацию напряжения и 
расслабления мышц во время имитации удара справа 
в теннисе. Показан достоверный рост времени и им-
пульса силы хвата после эксперимента, данные мак-
симальной силы возросли, но не значимо. 

2. Программа тренировок, применяемая в данном 
исследовании, способствует повышению воспроиз-

водимости движений и может быть использована в 
тренировочном процессе юных теннисистов. 
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Введение

При построении тренировочных занятий не-
обходимо учитывать протекание овариально-мен-
струального цикла у спортсменок. В этом случае 
оптимальная нагрузка лыжниц-гонщиц планиру-
ется исходя из индивидуальных возможностей ка-
ждой спортсменки. В соответствии с квалифика-
цией и возрастом производился подбор средств и 
методов таким образом, чтобы они подходили под 
уровень подготовленности спортсменок. Поэтому 
желательно обеспечить взаимосвязь физической  

и функциональной подготовок, темпа и ритма био-
логического развития [3]. 

Важно знать, что происходит с женским орга-
низмом во время всего цикла, а не только в первые 
дни. Необходимо осуществить правильный подбор 
средств и методов тренировочного процесса, так как 
у каждой спортсменки цикл протекает по-разному. 
Самочувствие спортсмена очень важно при проведе-
нии подготовки спортивного резерва. 

Построение мезоциклов при тренировочном про-
цессе женщин с учетом структуры ОМЦ позволяет 
обеспечить высокую суммарную работоспособность 




