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ВВЕДЕНИЕ 

 

Тема  хар актер ис тики  и  о собеннос тей  двигательных  

с посо бнос тей  —  о дна  из   интер ес нейших  и  с ло жнейших  

пр облем  теор ии  и  методики  физ ич ес кого  вос питания ,  

физ ио ло гии  с пор тивно й  тр ениро вки  и  с пор тивно й  

метр о ло гии.   

Интер ес   к  данно й  пр облеме  не  угас ает  во т  уже   

бо лее  100  лет  (2,  7,  1 5).   В  с во ей  р або те  мы  по пытаемся  

о бъяс нить ,   по ч ему  наз вали  эту  пр о блему  с ло жнейшей.   

В  нас то ящее  вр емя   выделяют  до  вос емнадцати  

видов  вынос ливо с ти  ч ело века,   о ко ло   двух  дес ятко в  

с пециальных  коо рдинацио нных  с по собнос тей,  

пр оявляемых  в  ко нкр етных  двигательных  дейс твиях  

(циклич ес ких,   ациклич ес ких,  баллис тич ес ких  и  др. ),  

о ко ло   десятка  так  наз ываемых  с пецифич ес ки  

пр оявляемых  коо рдинацио нных  с по с обно с тей:  р авно вес ие,  

р еакция ,   р итм,  о р иентация   в   прос тр анс тве,   с по собнос ть  к  

диффер енциро ванию  прос тр анс твенных,   с ило вых  и  

вр еменных  пар аметро в  движений  и  др . ,  плюс   ещѐ  

мно жес тво   вс евоз мо жных  видо в  гибкос ти,  с ило вых,   

с коро с тных  и  др угих  с посо бно с тей.  Какие  двигательные  

с посо бнос ти  р аз вивать,   ко гда  и  вс е  ли  из  них?  На 

с ко лько   о ни  з авис ят  о т  нас ледс твенных  и  ср едо вых  

факто р ов,  как  по ддаютс я  тр ениро вке?  Как  пр авильней  

го вор ить :  ― двигательные‖,   ― физ ич ес ки е‖,   ―мо то р ные‖  или  

― пс ихо физ ич ес кие‖  с посо бнос ти?  Сино нимы  ли  по нятия  

― кач ес тва‖  и  ―с посо бнос ти‖?  Како ва  их  класс ификация   и  
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с тр уктур а?  С  по мо щью  каких  кр итер иев  и  мето до в  

(главным  обр аз о м,   мо тор ных  тес то в)  их  мо жно  о ценить  

(из мер ить )?   Как  пр о текает  р азвитие  р аз лич ных  

двигательных  с посо бно с тей  в  з авис имос ти  о т  возр ас та,  

по ла,   индивидуальных  о собеннос тей,   целенапр авленных  

во здейс твий  и  др угих  фактор о в?  Како вы  ос но вные  

по ло жения,   с р едс тва  и  методы  с о вер шенс тво вания  

двигательных  с по собнос тей?  Как  пр авильно   планиро вать  

матер иал  для   их  р аз вития   в   теч ение  макр о цикла,  

мез о цикла,   микр о цикла?  Во т  далеко   не  по лный  пер еч ень  

во пр осо в,  ко то рые  воз никают  пр и  из уч ении  данно й  

пр о блемы (22,  27,  29).   

Главный  ч ело век,  ко тор ому  бо лее  вс его  интер ес на  

эта  про блема  —  тр енер .   Пр и  еѐ  р ас смо тр ении  о н  нахо дит  

о твет  на  главный  во про с :  для   ч его   нео бхо димо  

с ис тематич ес ки  и  напр авленно   во здейс тво вать  на  

р аз витие  физ ич ес ких  с по с о бностей  с по р тс мено в?  

Хо р о шая   физ ич ес кая   подго то вленнос ть,  

о пр еделяемая   уро внем  р аз вития   ос но вных  физ ич ес ких  

кач ес тв,   являетс я  ос но во й  высо ко й  р або тос по собнос ти  во  

вс ех  с то ро нах  с пор тивно й  деятельно с ти  (физ ич ес ко й,  

технич ес ко й,   тактич ес ко й,   мо р ально -во левой).     

Выс о кий  уро вень  р аз вития  коор динацио нных  

с посо бнос тей  —  о с но вная   баз а  для   о владения   но выми  

видами  двигательных  дейс твий,   ус пешно го  

пр ис пос обления   к  тактич ес ким  дейс твиям  и  

из менившимся   с итуациям.   В  у с ло виях  

науч но -технич ес кого   пр огр ес с а  з нач имо с ть   р аз лич ных  
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с коро с тных  и  ко ор динацио нных  с по собнос тей  по с то янно  

во зр ас тает.   Пр о цес с  ос во ения  любых  двигательных  

дейс твий  (тр удовых,  с по р тивных,   выр аз ительных  и  т.д . )  

идѐт  з нач ительно   ус п ешнее,   ес ли  з анимающийся   имеет  

кр епкие,   выно с ливые  и  быс тр ые  мышцы,   гибко е  тело ,  

высо ко р аз витые  с по собнос ти  упр авлять   собо й,   с во им  

тело м,   с во ими  движениями.   Нако нец,  высо кий  ур овень  

р аз вития  физ ич ес ких  с посо бнос тей  —  важный  компо нент  

с ос то яния  здоро вья .  Из  это го ,  далеко   непо лно го   пер еч ня  

видно,   нас ко лько   важно   з або титьс я   о   пос то янно м  

по вышении  ур о вня   физ ич ес ко й  по дго то вленно сти.   

Сло жный  хар актер   игро во й  деятельнос ти  

теннис ис тов  обус лавливает  шир о ко е  р аз ноо бр аз ие  

ис по льз уемых  движений,   ко тор ые  теннис ис ту  ч аще  вс его  

пр ихо дитс я  выпо лнять   с   макс имально  во з мо жно й  

с коро с тью.   Однако   из уч ение  о со бенно с тей  пр оявления  

быс тро ты  пр и  выпо лнении  целого  ряда  движений  в  

игро во й  деятельно с ти  квалиф ициро ванных  теннис ис то в  

з атр уднено  пр епятс твиями,  ко тор ые  воз никают  пер ед  

ис с ледо вателем,   избр авшим  данно е  напр авление  по ис ка.  

Пр и  это м  главно й  тр уднос тью  из мер ения   по каз ателей  

быс тро ты  пер едвижений,   выпо лнения   пр иемо в  является  

непр едс каз уемо с ть   каждо го   по с ледующего  движения ,  

ко тор о е  вс ецело  з авис ит  о т  с оздавшейс я   с итуации  на  

пло щадке.   Пр ео до ление  имеющихс я  тр уднос тей  пр и  

о бъективно й  о ценке  движений  мо жет  быть   ос ущес твлено  

путем  моделиро вания   игро во й  деятельно с ти  в  ус ло виях,  

макс имально  пр иближенных  к  движениям,  выпо лняемым  
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теннис ис том  в  игр е.  Пр и  про ведении  из мер ений  фикс ация  

по каз ателей  быс тро ты  до лжна о с ущес твляться   с  

до с тато ч но й  с тепенью  то ч но с ти.    

Мы  пытаемс я   из уч ить,   как  из меняет с я   с тр уктур а  

по каз ателей  быс тро ты  в  з авис имо с ти  о т  р ез ультато в  

из мер ений,  ис с ледо вать  осо бенно с ти  двигательно й  

ас имметр ии  по   вр еменным  по каз ателям  выпо лнения  

пр иемо в,   а  также  из мер ить  с ущес твующие  вз аимос вяз и  

между  р аз лич ными  пер едвижениями  и  неко то рыми  

по каз ателями  вр емени  выпо лнения  технич ес ких дейс твий.  
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Гла ва  1 .   ЛИТЕРАТУРНЫЙ  ОБ ЗОР  

 

1 .1 .   По нятие  о  двига те льных с по с о б но с тях  

Для   о бо з нач ения   с по собнос тей,   о тно сящихс я   к  

двигательно й  деятельнос ти,   по льз уются   р аз ными  

по нятиями.   Следует  о тметить,   ч то   эти  по нятия -тер мины  

о тр ажают  с пецифику  науч ных  дис циплин,   из  ко торых  о ни  

во з никли.   Напр имер ,   в   теор ии  и  методике  физ ич ес ко го  

вос питания   и  в   физ ио ло гии  в   бо льшей  мер е  ис по льз уют  

такие  тер мины,   как  ― физ ич ес кие  или  двигательные  

с посо бнос ти  или  кач ес тва‖,  в   пс ихо ло гии  —  

― пс ихо мо тор ные‖  и  ― пс ихо физ ич ес кие‖  с пос обно с ти,   в  

био механике  —  ― физ ич ес кие‖  или  ― мо тор ные  кач ес тва‖.  

Нас   бо лее  вс его  будет  интер есо вать  обоз нач ение  кач ес тв  

или  с по со бнос тей,   о тнос ящихся   к  двигательно й  

деятельнос ти,   с   точ ки  з р ения  физ ио ло гии  и  теор ии  и  

мето дики  физ ич ес ко го  во с питания .   

Бо ген М.М.   (7) о тмеч ает,   ч то  у  р аз ных  людей  

ур о вень   р аз вития   и  соч етания ,   с лагаемых  наз ванных  

физ ич ес кими  кач ес твами  оч ень   р аз лич ны.   По это му  в  

с овр еменно й  литер атур е  ис по льз уютс я   о дно вр еменно  

тер мины  и  ― физ ич ес кие кач ес тва‖,   и  ― физ ич ес кие  

(двигательные)  с по собнос ти‖:  с ило вые,   с корос тные,  

ко ор динацио нные,   вынос ливос ти  и  гибко с ти.  По нятие  

― физ ич ес кие  с пос обнос ти‖  то ч нее  пер едаѐт  с мыс л  о  

с ло жно м  сос таве  ко мпо ненто в,   вхо дящих  в   ту  или  иную  

гр уппу  с по собнос тей,   а  также  то ,   неодинако во   р аз виты  у  

каждо го   индивидуума (9).   Однако   впо лне  до пус тимо  
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ис по льзо вать   оба  по нятия :  ― физ ич ес кие  кач ес тва‖  и  

― двигательные  с пос обнос ти‖,  как  р авноз нач ные.   Пр и  это м  

нужно   по нимать ,  ч то ,  когда  го вор ится  о  р азвитии  с илы  

мышц  или  быс тр о ты,   по д  этим  с ледует  по нимать   про цесс  

р аз вития   соо тветс твующих  с ило вых  и  с кор ос тных  

с по с о бностей.   

Пр едс тавление  о   физ ич ес ких  кач ес твах  

пер во нач ально  ис по льзо валос ь  лишь  в  мето дич ес ко й  

литер атур е  по  физ ич ес ко му  вос питанию  и  с по р ту  и,  лишь  

з атем,   пос тепенно   з аво евало   пр ава  гр ажданс тва  в  

физ ио ло гии  с пор та  и  др угих  науч ных  дис циплинах.  

Нео бхо димос ть   введения   нар яду  с  тр адицио нным  

пр едс тавлением  о  двигательных  навыках  ещѐ  и  

с пециально й  категор ии  ― физ ич ес кие  кач ес тва‖  выз вана  

з апро с ами  пр актики,   в  ч ас тнос ти  р аз лич ием  в  м ето дике  

пр еподавания .   Так,   пр и  обуч ении  движениям тр енер  

мо жет  бес ч ис ленными  с по со бами  по моч ь  с пор тс менам  

по луч ить   пр едс тавление  о   пр авильно м  выпо лнении  (о  

по ло жении  тела,   напр авлении  и  амплитуде  движения ,   его  

р итме  и  т.п. ).  Но   в  о тно шении  с илы,  с ко рос ти,  

пр одо лжительно с ти  и  др угих  подобных  пар аметро в  о н  

мо жет  давать  лишь   такие  указ ания ,  как  ―с ильнее – 

с лабее‖,   ― быс тр ее –  медленнее‖  и  т.п.   

Ещѐ  одно  о пр еделение  физ ич ес ким  кач ес твам  дал  

Б .А.Ашмар ин  (198 9) :  ― По д   физ ич ес кими  кач ес твами  

по нимают  о пр еделѐнные  со циально   о бус ло вленные  

с ово купнос ти  био ло гич ес ких  и  пс ихо логич ес ких  с во йс тв  

ч ело века,   выр ажающих  его  физ ич ес кую  го то внос ть  
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о с ущес твлять  активную  двигательную  деятельно с ть‖.  Он  

также  указ ывает,   ч то   к  ч ис лу  ос но вных  физ ич ес ких  

кач ес тв,  о бес печ ивающих  вс ѐ  мно го обр аз ие  р ешения  

двигательных  з адач ,  о тно сят  физ ич ес кую  с илу,  

физ ич ес кую  вынос ливос ть,   физ ич ес кую  быс тро ту  и  

физ ич ес кую  ло вко с ть .   

Итак,   в   общем  виде,  д вигательные  с по со бнос ти  

мо жно   о пр еделить   как  индивидуальные  о собеннос ти,  

о пр еделяющие  уро вень  двигательных  воз мо жно с тей  

ч ело века.   Но   не  вс якие  индивидуальные  ос обеннос ти,  а  

лишь   такие,   ко то рые  с вяз аны  с   ус пешно с тью  

о с ущес твления   како й-либо   двигательно й  деятельнос ти.  

Напр имер ,   цвет  глаз  или  желание  утр ом пос пать   —  это  

индивидуальные  осо бенно с ти,   но   о ни  не  влияют  на  

эффективно с ть  деятельно с ти.  В  то  же  вр емя ,  такие  

индивидуальные  о собеннос ти,   как  макс имально е  

по тр ебление  кис лоро да,  высо кая  по движнос ть  нер вных  

пр о цес со в,   быс тро та  мышления   или  длина  туловища  

о тр ажаются   на  пр о цесс уально й  и  р ез ультир ующей  

с то р о не  деятельно с ти.   

 

1 .2 .   Ха ра кте рис тика  двига те льных с по с о б но с те й  

Каждый  ч ело век  о б ладает  неко тор ыми  

двигательными  воз мо жнос тями  (напр имер ,   мо жет  по днять  

како й-то   вес,   пр обежать   дис танцию  метр о в  з а  то   или  

ино е  вр емя   и  т.п. ).   Они  р еализ уютс я   в   о пр еделѐнных  

движениях,  ко то рые  о тлич аются   р ядом  хар актер ис тик,  

как  кач ес твенных,  так  и  ко лич ес твенных.  Так,  напр имер ,  
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с пр интер с кий  бег  и  мар афо нс кий  бег  пр едъявляют  

о рганиз му  р аз лич ные  тр ебо вания,   выз ывают  проявление  

р аз лич ных  физ ич ес ких  кач ес тв (11).   

В  нас то ящее  вр емя  экс пер иментально  ус тано влено ,  

ч то  с тр уктур а  каждо го   физич ес ко го  кач ес тва  оч ень  

с ло жна.  Как  пр авило,   ко мпо ненты  это й  с тр уктуры  мало  

или  со вс ем  не  с вяз аны  др уг   с   др уго м.   Напр имер ,  

ко мпо нентами  быс тр о ты,    как  минимум,   являются  

быс тро та  р еакции,   с кор ос ть  о ди но ч но го   движения ,  

ч ас то та  движений,  с посо бнос ть  быс тро   набир ать  

макс имальную  с кор ос ть ,   с по собнос ть  длительно е  вр емя  

по ддер живать  дос тигнутую  макс имальную  с кор ос ть.  К  

ко мпо нентам  коор динацио нных  с пос обно с тей (их  ещѐ  

наз ывают  коо рдинаци ей  или  ло вко с тью)  пр ич ис ляют  к  

то ч но му  вос пр о из ведению,  диффер енциро ванию  и  

о тмер иванию  прос тр анс твенных,   с ило вых  и  вр еменных  

пар аметр о в  движений,  ч увс тво  р итма,   р авно вес ие,  

с посо бнос ть   к  о р иентиро ванию  и  быс тро му  р еагиро ванию  

в   с ло жных  ус ло виях,  с по со бнос ти  к  со гласо ванию  (с вяз и)  

и  пер ес тро ению  двигательно й  деятельнос ти,  

вес тибуляр ную  ус то йч ивос ть ,   с пос обнос ть   к  

пр о из во льно му  р асс лаблению  мышц  и  др угие.   Сло жно й  

с тр уктуро й  хар актер из уютс я   и  др угие,   р аннее  

с ч итавшиеся   едиными  кач ес тва:  выно с ливос ть ,  с ила,  

гибко с ть .  

Нес мо тря   на  ус илия   уч ѐных,   по ка  не  с оз дана  единая  

о бщепр инятая   клас с ификация   физ ич ес ких  (двигательных)  

с посо бнос тей  ч ело века.   Наибо лее  р ас про с тр анѐнно й  
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являетс я  их  с ис тематиз ация  на  два  бо льших  класс а.  

Ко ндицио нные  или  энер гетич ес кие  (в   тр адицио нно м  

по нимании  физ ич ес кие)  с пос обно с ти  в   з нач ительно  

бо льшей  мер е  з ависят  о т  мор фо логич ес ких  фактор ов,  

био механич ес ких  и  гис то ло гич ес ких  пер ес тро ек  в  

мышцах  и   о р ганиз ме  в   цело м.   Коор динацио нные  

с посо бнос ти  пр еимущес твенно   о бус ло влены  

центр ально -нер вными  влияниями  

(пс ихо физ ио логич ес кими  механиз мами  упр авления   и  

р егулир ования).   Отметим  также,   ч то   ряд  с пециалис то в  

с коро с тные  с по собнос ти  и  гибкос ть  не  о тносят  к  гр уппе  

ко ндицио нных  с по собнос тей,   а  р асс матр ивают  и  как  бы  

на  гр анице  двух  клас с о в (15,  19).   

Следует  р аз лич ать   абсо лютные  (явные)  и  

о тнос ительные  (с кр ытые,   латентные)  по каз атели  

двигательных  с пос обнос тей.   Абс о лютные  по каз атели  

хар актер из уют  ур о вень   р азвития   тех  или  иных  

двигательных  с по со бнос тей  без   уч ета  их  влияния   др уг  на  

др уга.  Относ ительные  по каз атели  поз во ляют  с удить   о  

по явлении  двигательных  с посо бнос тей  с   уч ето м  это го  

явления .   Напр имер ,   к   абсо лютным  (явным)  по каз ателям  

о тнос ятс я   с коро с ть   бега,   длина  пр ыжка,   по днятый  вес ,  

длина  пр еодо ленно й  дис танции  и  т.д .   Отно с ительными  

(с крытыми)  по каз ателями  с по со бнос тей  являются ,  

напр имер ,   по каз атели  с илы  ч ело века  о тнос ительно   его  

мас сы,   выно с ливос ть   бега  на  длинную  дис танцию  с  

уч ето м  с ко рос ти,  по каз атели  ко ор динацио нных  

с посо бнос тей  в  о тно шении  к  с кор ос тным  или  
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с коро с тно -с ило вым  во змо жнос тям  ко нкр етно го   индивида.  

Абс о лютных  и  о тнос ительных   по каз ателей  двигательных  

с посо бнос тей  пр едс тавлено   до во льно  много.   Тр енер а  

до лжны  з нать,   ч ему  р авны  абсо лютные  и  о тнос ительные  

по каз атели  физ ич ес ких   с пос обнос тей  детей  и  юных  

с пор тс мено в.   Э то   помо жет  им  о пр еделить   явные  и  

с крытые  двигательные  во змо жнос ти  в  подго то вке  

с пор тс мено в,   видеть ,  ч то   именно   р аз вито   недос тато ч но  —  

ко ор динацио нные  или  ко ндицио нные  с пос обнос ти,  и  в  

с оо тветс твии  с   этим  ос ущес твлять   и  кор р ектиро вать  ход  

уч ебно -тр енир о во чного  пр о цес с а.   

Вышеназ ванные  с по со бнос ти  мо жно   пр едс тавить   как  

с ущес твующие  по тенциально ,   то   ес ть  до   нач ала  

выпо лнения   како й -либо   двигательно й  деятельнос ти  (их  

мо жно   наз вать  по тенциально   с ущес твующими  

с посо бнос тями),  и  как  про являющейс я  р еальн о ,  в  нач але  

и  в  про цесс е  выпо лнения  это й  деятельнос ти  (актуальные  

двигательные  с посо бнос ти).   В  это й  с вяз и  про вероч ные  

тес ты  вс егда  дают  инфо рмацию  о  с тепени  р аз вития   у  

индивида  актуальных  физ ич ес ких  с посо бно с тей.  Что бы  на  

о с но вании  тес тов  по луч ить   пр едс тавление  о   

по тенциальных  с пос обно с тях,  необходимо  пр ос ледить  з а  

динамико й  по каз ателей  ак туа льных  с посо бно с тей  в  

теч ение  нес ко льких  лет.  Ес ли  с пор тсмен  с о хр аняет  вс егда  

высо ко е  р анго во е  мес то   в  с во ѐм  тр е ниро воч но м  

ко ллективе  или  про гр есс ир ует,   з аметно   о пер ежая  

с верс тников  в  ходе  тр енир ово к,  —  это  пр из нак  выс о ких  

по тенциальных  во з мо жно стей.  
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С  о пр еделѐнно й  до лей  ус ло внос ти  мо жно   го во р ить  

о б  элементар ных  и  с ло жных  двигательных  с посо бнос тях.  

Э лементар ными  являютс я   коо рдинацио нные  с по собнос ти  

в   беге  или  з адания  на  с татич ес ко е  р авно вес ие,  быс тр о та  

р еагиро вания  в  пр ос тых  ус ло виях,  гибко с ть   в   о тдельных  

с ус тавах  и  др .,   а  бо лее  с ло жными  —  коор динацио нные  

с посо бнос ти  в   едино бор с твах  и  с пор тивных  игр ах,  

быс тро та  р еагир о вания   или  ор иентации  в   с ло жных  

ус ло виях,   выно с ливо с ть  в   длительно м  беге  и  др .  

Двигательные  с по собнос ти  делятс я   на  с ледующие  

виды:  с пециальные,  с пецифич ес кие  и  о бщие.  

Специальные  двигательные  с пос обнос ти  о тнос ятс я  к  

о дно родным  гр уппам  целос тных  двигательных  дейс твий:  

бегу,   акр обатич ес ким  и  гимнас тич ес ким  упр ажнениям  на  

с нар ядах,   метательным  двигательным  дейс твиям,  

с пор тивным  игр ам.  Так  р аз лич ают  с пециальную  

вынос ливо с ть   к  бегу  на  коро ткие,   ср едние  и  длинные  

дис танции,   го ворят  о   вынос ливо с ти  игр овика,   штангис та  

и  т.п.   Коор динацио нные,   с иловые  и  с ко рос тные  

с посо бнос ти  ведут  с ебя  также  неодинако во   в  з авис имос ти  

о   то го ,   в   каких  двигательных  дейс твиях  о ни  пр оявляются 

(9,  31).   

О   с пецифич ес ких  про явлениях  физ ич ес ких  

с посо бнос тей  мо жно  го вор ить   как  о  ко мпо нентах,   

с ос тавляющих  их  внутр еннюю  с тр уктур у.   По пытки  

о пис ать  с тр уктур у  каждо й  о тдельно й  двигательн о й  

с посо бнос ти  по ка  еще  не  являютс я  з авер шенными.   Тем  не  

менее,   ус тано влено,   ч то   с тр уктур а  каждо й  из   ос но вных  
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двигательных  с пос обнос тей  (с ко рос тных,  

ко ор динацио нных,  с ило вых,   выно с ливос ти,   гибкос ти)  не  

являетс я  гомогенно й  (одно ро д но й).  Напро тив,  с тр уктур а  

каждо й  и  наз ванных  с пос обнос тей  гетер о генна  

(р аз но р о дна).   

Так,   ос новными  ко мпо нентами  коор динацио нных  

с посо бнос тей  являются   с посо бнос ти  к  ор иентиро ванию,  

р авно вес ию,  р еагир ованию,   диффер енциро ванию  

пар аметр о в  движений,   с пос обнос ти  к  р итму,  

пер ес тро ению  двигательных  дейс твий,   вес тибуляр ная  

ус то йч ивос ть,   пр о из во льно е  р ас с лабление  мышц.  Э ти  

с посо бнос ти  о тно сятся   к  с пецифич ес ким  

ко ор динацио нным  с по собнос тям.   Ос новным  ко мпо ненто м  

с тр уктур ы  с кор ос тных  с по со бнос тей  сч итают  быс тр о ту  

р еагиро вания ,   с ко рос ть   о диноч ного   движения,   ч ас то ту  

движений  и  с кор ос ть,   про являемую  в   целос тных  

двигательных  дейс твиях (19,  27,  29).   

К   пр оявлениям  с ило вых  с посо бнос тей  о тно сят  

с татич ес кую  (изо метр ич ес кую)  с илу  и  динамич ес кую  

(из о то нич ес кую)  —  взр ывную,  амор тиз ацио нную.  

Бо льшо й  с ло жнос тью  о тлич аетс я  с тр уктур а  

вынос ливо с ти:  аэр обная ,   тр ебующая   для   с во его  

пр оявления   кис лор одных  ис то ч нико в  р ас щепления   

энер гии;  анаэр обная   (глико литич ес кий,   кр еатин  

фо с фатный  ис точ ник  энер гии   —  без   уч ас тия   кис ло рода);   

вынос ливо с ть   р аз лич ных  мышеч ных  гр упп  в  с татич ес ких  

по з ах  —  с татич ес кая   вынос ливос ть ;  вынос ливо с ть   в  

динамич ес ких  упр ажнениях,   выпо лняемых  со   с коро с тью  
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50-9 0%  о т  макс имально й  и  др .  Менее  с ло жными  являются  

фо р мы  про явления   гибко с ти,   где  выделяют  активную  и  

пас с ивную  гибко с ть .   

Р ез ультат  р аз вития   ряда  ко нкр етных  с пециальных  и  

с пецифич ес ких  двигательных  с посо бнос тей,   с во его   ро да  

их  о бо бщение,   сос тавляют  такие  по нятия,   как  ―общие  

ко ор динацио нные‖,  ―о бщие  с ило вые‖,   ― общие с кор ос тные‖  

и  ―общие двигательные‖  с по со бнос ти.   По д  о бщими  

двигательными  с посо бнос тями  с ледует  по нимать  

по тенциальные  и  р еализ о ванные  воз мо жнос ти   ч ело века,  

о пр еделяющие  его   го то вно с ть   к  ус пешно му  

о с ущес твлению  р аз лич ных  по   про ис хо ждению  и  с мыс лу  

двигательных  дейс твий.   Специальные  двигательные  

с посо бнос ти  в  данно й  с вяз и  —  это  воз мо жнос ти  

ч ело века,   о пр еделяющие  его   го то внос ть   к  ус пешно му  

о с ущес твлению  с хо дных  по   пр о ис хо ждению  и  с мыс лу  

двигательных  дейс твий.  Тес ты  дают  инфор мацию  пр ежде  

вс его   о  с тепени  с фор мир о ваннос ти  с пециальных  и  

с пецифич ес ких  двигательных  с по с о бнос тей.  

 

1 .3 .  Пре дпо с ылки ра звития дви га те льных с по с о б но с те й  

 В  с овр еменно й  литер атур е  тр адицио нными  

являются    пр едс тавления    о   том,   ч то  в  ос нове  р азвития  

с посо бнос тей,   в  то м  ч ис ле  и  двигательных  (мо тор ных),  

лежат  био ло гич ес ки  з акр еплѐнные  пр едпос ылки  р азвития  

—  з адатки.  Сч итают,  ч то  з адатки,  с ущес твенно  влияя  на  

пр о цес с  фор миро вания  с по собнос тей  и  со дейс твуя  

ус пешно му  их  р аз витию,  вмес те  с  тем  не  пр едо пр еделяют  
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о дар ѐннос ть   ч ело века  к  то й  или  ино й  деятельнос ти.  

Р аз витие  с посо бнос тей  —  р ез ультат  с ло жно го  

вз аимодейс твия   генетич ес ких  и  ср едо вых  фактор ов.  

Пр именительно   к  с пор тивно й  деятельнос ти  в  кач ес тве  

факто р ов  ср еды  выс тупают  про цесс ы  напр авленно го  

вос питания ,  обуч ения  и  тр ениро вки.  З адатки  

мно го з нач ны  (мно го функцио н альны),  т. е.  на  о с но ве  

о дних  и  тех  же  пр едпос ыло к  мо гут  р азвиваться  

р аз лич ные  сво йс тва  о рганиз ма,  воз никнуть  нео динако вые  

с ово купнос ти  пр из наков,   р аз ные  фор мы  их  

вз аимо дейс твия  (16,  17).   

Р асс мо тр им  по нятийно е  с одер жание  данно го  

тер мина.   Р яд   автор о в,   обс уждающих  пр о блему  з адатков,  

р асс матр ивают  их  как  анато мо -физ ио ло гич ес ко е  по нятие.  

Сущес твует  тако й  по дхо д,   ко гда  анализ ир уетс я   ―з адато к  

как  анато мо -физ ио ло гич ес кий факт‖.   По до бный  

― дис циплинар ный‖  подход   науч но   несос тоятелен.   

Во з никает  во пр ос :  поч ему  с тр уктур а  з адатков,   их  

с во йс тва,   механиз м  их  влияния   р асс матр иваютс я   с  

по з иции  то лько  двух  био логич ес ких  дис циплин,   а  именно  

анато мии  и  физ ио ло гии?  Ес ли   р уко во дс тво ваться  

― дис циплинар ным‖  пр инципо м,  то   ч ис ло  био ло гич ес ких  

дис циплин,  ― уч ас твующих‖  в   фо рмиро вании  з адатков,  

мо жет  быть   з нач ительно   р ас шир ено :  био химия ,  

эмбр ио ло гия ,   генетика  и  т.д .   

З адатки  также  связ ывают  с   пр иро ждѐнными  

о собеннос тями  ― нер вно -моз го во го  аппар ата‖,   сво йс твами  

о р гано в  ч увс тв.   
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Сущес твует  то лко вание  з адатко в,   с   поз иции  

генетики.   Так,  утвер ждаетс я ,  ч то  ― гено тип  —  это  

с ово купнос ть  нас ледс твенных  з адатко в  (с татич ес ко е  

о бр азо вание)‖.   Подобно е  р ас шир ительно е  то лко вание  

з адатко в  также  мо жно   сч итать   нео пр авданным.   Под  

гено типо м  подр аз умевают  вс ю  со во купно с ть   гено в  

данно й  осо би,  а  не  то лько   то т  пар циальный  ко мплексо м  

нас ледс твенных  с тр уктур,   ко тор ый  лежит  в   о с но ве  

р аз вития   то й  или  ино й  с по с о бности.  

Таким  о бр азо м,   в   с ущес твующей  литер атур е  нет  

дос таточ но   ар гументиро ванно го   по нятия   тако й  важно й  

био ло гич ес ко й  пр едпосылки  р аз вития   с по собнос тей,   как  

з адато к.   Однако   пр и  р ас с мо тр ении  данно й  пр облемы  

целес о о бр аз но   уч итывать   с ледующие  ас пекты: 

1.  З адато к  надо  р асс матр ивать   как  генетич ес ко е  

о бр азо вание,   ко тор о е  фо рмир уется   в   р ез ультате  

о бр азо вания   з иго ты.   Како ва  пр иро да  и  механиз м  

о бр азо вания   дипло идно го   набор а  хр омосо м  по ка  ещѐ  не   

до с тато ч но   яс но .  

2.  З адато к  влияет  на  про гр амму  р аз вития,   о пр еделяя  

мор фо логич ес кие  о собеннос ти  о рганиз ма  (ос обеннос ти  

с тро ения  тела,   ко мпо з ицию  мышеч ных  во ло ко н,  

капилляр из ацию  мышц,   ос обеннос ти  с тро ения   с енсор ных  

с ис тем  и  т.д . ).   

3.  З адато к  влияет  на  функцио нальные  осо бе нно с ти,  

с пецифику  адаптаций,   пр еимущес твенную  с кло ннос ть  к  

с овер шенс тво ванию  анаэр обного,   аэр обно го ,  
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анабо лич ес ко го   метабо лиз ма  пр и  мышеч но й  

деятельно с ти.   

4.  З адато к  о пр еделяет  р аз витие  коо рдинацио нных  

во змо жнос тей,   с посо бнос ти  центр ально -нер вных  

механиз мо в  упр авлять   р або то й  мышц,   о тдельных  з веньев  

тела,   вз аимо дейс твием  функций.  

5.  З адато к  влияет  на  фо рмиро вание  

пс ихо физ ио ло гич ес ких  с во йс тв  индивидуальных  

о собеннос тей  выс шей  нер вно й  деятельнос ти  как  

кач ес твенно й  с пецифики   лич но с ти.   

Таким  о бр азо м,   в   по нятийно м  плане  з адато к  мо жно  

о хар актер изо вать  как  био логич ес кую  с тр уктур у,  

во з никающую  по   генетич ес ким  з ако нам  р аз вития   и  

влияющую  на  мо р фо логич ес кие  и  функцио нальные  

о собеннос ти  ор ганиз ма,   пс ихич ес ко е  р аз витие  ч ело века  и  

с посо бс твующих  ус пешно му  фор мир о ванию  ос обеннос тей.  

З адато к,  как  генетич ес ки  з акр еплѐнная   пр едпос ылка  

р аз вития,   о ч евидно,   влияет  не  то лько  на  вр еменную  

по с ледо вательнос ти  фо рмиро вания  функций,   р аз витие  

ко с тно -двигательно го   аппар ата,   двигательных  кач ес тв,  

темпы  пр иро с та  функцио нальных  воз мо жнос тей,   но   и  на  

велич ину  р азвития  пр из нака.   В  генетике  с тепень  р азвития  

пр из нака  о пр еделяют  как  нас ледс твенную  нор му  р еакции.  

В  с пор те  пр авильная   инт ер пр етация   нас ледс твенно й  

но рмы  р еакции  —  р ез ер вных  воз можнос тей  р еализ ации  

з адатко в  —  пр иобр етает  о со бую  з нач имос ть ,   так  как  

р аз витие с по р тивных  с по со бнос тей  с   одно й  с то ро ны,  

жес тко  лимитир о вано   вр еменем  (лишь   в   о пр еделенно м,  
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о тнос ительно  уз ко м  возр ас тно м  кор идо р е  —  6-8  лет),   а  

с  др уго й  —  пр и  уч ете  ос обых  с енс итивных  пер ио до в  

р аз вития  (28).   
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1 .4 .   Ос о б е нно с ти  во с пита ния  двига те льных  

с по с о б но с те й  

  Ещѐ  в   двадцато м  с то летии  уч ѐные  о бр атили  

внимание,   ч то   в   про цес с е  р ос та  и  р аз вития   живых  

о рганиз мо в  наблюдаютс я  ос обые  пер иоды,   когда  

по вышаетс я  ч увс твительнос ть   к  во здейс твиям  внешней  

с р еды.  Сч итаются ,  ч то   с ущес твует  ес тес тве нная  

пер иодиз ация  р аз вития ,  с ос то ящая   из  вз аимо связ анных,  

но   о тлич ающихс я   др уг   о т  др уга  этапо в.   

Э тапы,   в   теч ение  ко то рых  пр о ис ходят  з нач ительные  

из менения ,   называют  кр итич ес кими  пер иодами.  

Кр итич ес кими   о ни  наз ываютс я  по то му,  ч то   о ни  игр ают  

бо льшую  ро ль  в   р аз витии  ор ганиз ма.  Напр имер ,  

недос тато ч нос ть   в  питании  подрос тко в  14 -17  лет  

пр иво дит  к  з нач ительно му  о тс таванию  их  физ ич ес ко го  

р аз вития,   пос ко льку  з адер живается   р ос т  тканей  

тр убч атых  кос тей.   Наз ар енко  Л.Д. (22)  указ ывает  на  то ,  

ч то   наибо лее  тяжело   с каз ывается   недос тато ч но е  питание  

в   пер ио д   по ло во го   с о з р евания .  

Авто р ы  обр ащают  внимание  на  нео бходимо с ть  

из уч ения   ч увс твительных  пер иодов  с  тем,   ч то бы  

ус тано вить  о птимальные  с ро ки  о буч ения .  Он  го во р ил,  ч то  

педаго гич ес ко е  воз дейс твие  мо жет  дать   нужный  эффект  

лишь   на  о пр еделѐнно м  этапе,   а  в  др угие  пер иоды  быть  

нейтр альным  или  даже  о тр ицательным.   

Детей  младшего   шко льно го   возр ас та,   осо бенно   в  

пер иод   с   8  до  12  лет,   мо жно  обуч ить  поч ти  вс ем  

движениям,  даже  с ло жно й  ко ординации,   ес ли  пр и  это м  не  
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тр ебуетс я   з нач ительного  пр оявления   с илы,   вынос ливос ти  

и  так  наз ываемо й  с ко рос тно й  с илы.   Напр имер,   прыжкам  

по ро й  тр удно  науч ить  не  по то му ,  ч то   детям  не  дос тупна  

ко ор динация   движений  в   по лѐте,   а  по то му,   ч то   о ни  ещѐ  

не  мо гут  о тто лкнуться   ногами  или  р уками  (пр и  о пор ных  

пр ыжках)  с   до с тато ч ной  с ило й.   

По это му  ч р ез выч айно  важно  з нать ,   в   какие  

во зр ас тные  пер иоды  пр о ис ходит  активно е  р аз витие  

двигательных  кач ес тв.   Про ведено   мно го   исс ледований  по  

из уч ению  воз р ас тных  о собеннос тей  р аз вития  с илы,  

быс тро ты,  вынос ливос ти  и  др угих  двигательных  

во змо жнос тей  детей (24).   В  лабо р ато р ии  физ ич ес ко го  

вос питания   НИИ  физ ио логии  детей  и  по дро с тко в  

нако плены  мно го ч ис ленные  данные,   с пециальный  анализ  

ко то р ых  по каз ал,   ч то :  

1.   р азвитие  р аз лич ных  двигательных  кач ес тв  

пр о ис хо дит  р аз но вр еменно   (гетер о хр о нно );  

2.   велич ины  годо вых  пр ир ос то в  р аз лич ны  в   р аз ные  

во зр ас тные  пер ио ды  и  неодинако вы  для   мальч ико в  и  

девоч ек,   а  также  о тлич аютс я   о тно с ительными  

велич инами,   ес ли  ср авнивать  пр ирос та  р аз ных  

двигательных  с по с о бностей;  

3.   у  бо льшинс тва  с пор тсмено в  младшего   и  ср еднего  

шко льно го   возр ас та  по каз атели  р аз ных  двигательных  

кач ес тв  р аз лич ны  по   с во ему  ур о вню,   даже  ес ли  

р асс матр ивать   о тдельные  по каз атели  быс тро ты  и  с илы  

(напр имер ,  ес ли  с пор тсмен  быс тро   пр обегает  кор о ткую  
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дис танцию,   то   это   ещѐ  не  з нач ит,   ч то   о н  с мо жет  быс тро  

р еагиро вать  на  внез апный  с игнал  в  игро во й  обс тановке);    

4.   ур о вень   с ило во й  вынос ливос ти  у  о дно го   и  того  

же  с пор тс мена  в   бо льшинс тве  с луч аев  не  со впадает  с  

ур о внем  с татич ес ко й  и  динамич ес ко й  выно с ливо сти  

 

1 .5 .   Вл ияние   физиче с ко го   во с пита ния  на   

а на то мо -физио ло гиче с кие   по ка за те ли  и   физиче с кие   

ка че с тва  

Сис тематич ес кие  з анятия   физ ич ес кими  

упр ажнениями  по вышают  пр ис посо бительные  р еакции  

о рганиз ма,  о бус лавливают  его   пр авильно е  

функцио нир ование.   Р еакц ии  на  физ ич ес кие  нагр уз ки  не  

пр о хо дят  бесс ледно :  о ни  с о про во ждаются  

с пецифич ес кими  с ледовыми  с двигами  (тр о фич ес кие  

пр о цес сы,   на  баз е  ко тор ых  про ис хо дит  увелич ение  

с тр уктур ных,  энер гетич ес ких,   а,   с ледо вательно,   и  

функцио нальных  р ес урс ов  ор ганиз ма).  Э то  является  

важным  фактор о м  повышения   надежно го  

функцио нир ования   физ ио логич ес ких  с ис тем  ор ганиз ма,  

ч то ,   ес тес твенно,   пр ио бр етает  о со бенно   бо льшо е  

з нач ение  в   хо де  р аз вития   во зр ас тных  из менений.  

Обес печ иваются   с тр уктур но -функцио нально е  

с овер шенс тво вание  кр овоо бр ащения   и  ус иление  

тр о фич ес ких  функций  нер вно й  с ис темы,  с оз дание  

дос таточ ного   з апас а  энергии,   увелич ение  капилляр из ации  

с келетно й  и  с ердеч но й  мус кулатур ы.   Увелич иваются  

функцио нальный  р ез ер в,   пр ис пос обление  к  нагр уз кам,  
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ус кор яется   вос с тано вление.   Чем  быс тр ее  во сс тано вление,  

тем  бо льше  у  ор ганизма  с ил  для   выпо лнения  

по с ледующей  р або ты,   а  с ледо вательно ,  тем  выше  его  

функцио нальные  воз мо жно с ти  и  р або то с посо бно с ть ,  то  

ес ть  увелич ивается  вр емя   р або ты  и  со кр ащаетс я  вр емя  

вр абатывания.   Пр и  з анятиях  физ ич ес кими  упр ажнениями  

по ло жительные  эмо ции  влияют  на  нер вно -пс ихич ес кий  

то нус ,  ч то,   в    с во ю  оч ер едь ,  влияет  на  ч ас то ту  с ер деч ных  

с о кр ащений.   У  люд ей,  з анимающихс я  физ ич ес кими  

упр ажнениями,   наблюдаетс я   ур ежение  пульс а  в   по ко е,  

так  как  в  р ез ультате  тр ениро во к про ис хо дит  адаптация  

о рганиз ма  к  физ ич ес ким  нагр уз кам,   с оо тветс твенно   и  

глубина  дыхания   в  по ко е  будет  бо льше,  а  ее  ч ас то та  

р еже,   ч то   го вор ит  о б  увелич ении  жиз ненно й  емкос ти  

легких.   Р азвиваетс я  пс ихо мо тор ная  функция   (быс тр о та  и  

то ч но с ть   движения).   Как  пр авило ,  з анимающиес я  с по р то м  

о пер ежают  с во их  сверс тнико в  в  физ ич ес ко м  р азвитии.  

Вмес те  с  тем  у  них  поз же  нач инается   с оо тветс твующая  

во зр ас ту  активация   желез  внутр енней  с екр еции.  

Интер ес но ,  ч то  нер вно -пс ихич ес ко е  со с то яние  

с пор тс мено в  с вяз ано   с   хар актер о м  с пор тивно й  

деятельно с ти (23,  32,  33).   
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1 .6 .   Ра звитие    с ко ро с тных  к а че с тв  в  те ннис е   

Между  р аз витием  двигательных  кач ес тв  и  

фо р миро ванием  двигательных  навыков  с ущес твует  тес ная   

с вяз ь.   Ос во ение  но вых  движений  со про во ждается  

с овер шенс тво ванием  двигательных  кач ес тв.  Р аз лич ные  

движения   избир ательно   воз д ейс твуют  на  двигательный  

аппар ат  ч ело века,   по это му  о тдельные  мышцы  и  

мышеч ные  гр уппы  р аз виваютс я  нер авномер но .   Напр имер ,  

мышеч ная   с ила  хар актер из уетс я   с тепенью  мышеч но го  

напр яжения  и  велич ино й  про тиводейс твия   внешнему  

с о про тивлению  или  о тяго щению.   Она  пр оявляется   в   виде  

макс имально й  с илы,   с кор ос тно -с иловых  кач ес тв  и  

с ило во й  выно с ливос ти.   Мор фо ло гич ес ко й  о с но во й  

мышеч но й  с илы  являетс я   с одер жание  со кр атительных  

белко в  в   мышеч но м  во ло кне.   То лщина  мышеч ных  

во ло ко н  в  функцио нально м  о тно шении  р аз лич на  и  

з авис ит  о т:  а)  ч ас то ты  нервных  импульсо в,  идущих  к  

мышце  о т  двигательных  нейро но в;  б )  уро вня   то нич ес ких  

влияний  о т  по дко р ко вых  ядер ;  в)  ко лич ес тва  

нер вно -мышеч ных  единиц.    

Пр о явление  мышеч но й  с илы  з авис ит  о т  типа  

мышеч ных  во ло ко н  (быс трые  или  медленные  во ло кна).  

Ес ли  в   мышцах  бо льше  быс трых  во ло ко н,   то   ч ело век  

с посо бен  р аз вивать   макс имальную  мо щно с ть   в  

с коро с тно -с ило вых  движениях,  а  пр еобладание  

медленных  мы шц  дает  во змо жнос ть  про до лжительно е  

вр емя  поддерживать   мышеч но е  напр яжение.  

Био химич ес ко й  ос но во й  мышеч но й  с илы  являются  
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эффективно с ть   энергетич ес ко го   обмена  и  плас тич ес ко й  

функции  белка,   с о вер шенс тво вание  с о кр атительно го   акта  

мио з ино во го   ко мплекс а,  активнос ть  ферменто в,  ко тор ые  

ус ко р яют  р ес интез   АТФ,   и  гумо р альная   р егуляция  (2).    

Быс тро та  –   это  с пос обнос ть   с пор тс мена  выпо лнять  

с во и  дейс твия  в  кр атч айшие  пр о межутки  вр емени.  

Р аз витию  быс тр о ты  необходимо   пос то я нно  уделять  

внимание  на  тр ениро вках,   о со бенно   игро кам  высо ко го   и  

с вер хвысо ко го   ро с та,   так  как  о т  пр ир оды  им  о быч но  

до с таетс я   мало   быс тр о ты.      

Быс тр о та то же имеет с во и о с о бенно с ти и фо р мы: 

1) быс тр о та о тдельно го  движения ;  

2) быс тр о та двигательно й р еакции на с игнал;  

3) быс тр о та с мены о дно го  движения  др угим.  

В пер во м с луч ае р ечь  идет о то м,  ч то  нер вные клетки 

мо гут пос ылать мышцам ч ас тые импульс ы и с ама мышца 

о твеч ает на эти ч ас тые импульсы.  Для  это го  нужна высо кая 

лабильно с ть ткани.  В ос нове быс тро ты р еакции лежат иные 

механиз мы,  и в р аз ных видах с по р та о ни р аз лич ны. 

Напр имер ,  к 13-14 го дам с ко рос ть  о дино ч ных движений 

по вышаетс я,  пр иближаяс ь  к данным взр ос лых,  а к 16 -17 - 

идет ч ас тич но е с нижение пр ир о с та.  

Физ ио ло гич ес кий механиз м быс тро т ы р еакции 

р асс мо тр им на пр имер е како го -либо р аз др ажителя , 

напр имер  с тар тового  пис то лета.  Вр емя ,  необходимо е для 

р ефлекс а,  с кладываетс я  из  с ледующих с о с тавляющих:  

а) вр емени для  во з буждения  р ецепто р а;  



 26 

б) вр емени для про ведения воз буждения  по 

аффер ентным нер вам ЦНС; 

в) вр емени для  про ведения  воз буждения  о т одних 

нер во в к др угим (двигательным);  

г ) вр емени для  про ведения во збуждения по 

эффер ентным нер вам;  

д ) вр емени для  р азвития  воз буждения и со кр ащения 

мышц.  

Таким о бр азо м,  по  это му физ ич ес ко му кач ес тву 

о тмеч аетс я нер авномер ный пр иро с т р ез ультато в в 

р аз лич ные во з р ас тные пер ио ды.  

В  ос но ве  пр оявления   р еакции  лежит  с енс омо то р ная  

р еакция   –  о тветно е  дейс твие  на  како й -либо   р аздр ажитель  

или  с игнал.   Пр и  прос то й  с енсо мо тор но й  р еакции  

с пор тс мен  выпо лня ет  то  или  ино е  движение  в  о твет  на  

з ар анее  из вес тный,   но   внез апно   по являющийс я   с игнал  с  

макс имально  во змо жно й  для  него   с кор ос тью.   Вр емя  

з адер жки  в   это м  с луч ае  с кладываетс я  из  латентно го  

пер иода  р еакции  (вр емени  о т  мо мента  п оявления   с игнала  

до   нач ала  о тветно го   дейс твия)  и  вр емени  мо то р но го  

ко мпо нента  (длительнос ти  о тветного  дейс твия).   Р еакция  

это го  типа  –  А-р еакция . Для  вс ех  анализ ато ро в  важным  

пар аметр о м  их  функцио нального   с ос то яния   является   так  

наз ываемый  с крытый пер ио д  –   вр емя   о т  нач ала  дейс твий  

р аз др ажающего   факто р а  до   его   ч увс твенно го   вос пр иятия .  

Для   зр ительного   анализ ато р а  о р иентир овоч но е  з нач ение  

это го   пер иода  со с тавляет  0,15 -0,3 с ек;  с лухо во го   –  

0,12-0,18 с ек (11).   
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По с ко льку  теннис   пр едс тавлен  с ло жными  

с итуациями,   ис хо д   ко то рых  тр удно   пр едс каз ать ,  

теннис ис ту  неч ас то  пр ихо дитс я  про являть  про с тую  

р еакцию.   Для   ее  во с питания   подбир аются   упр ажнения ,  

где  пр о ис ходит  быс тро е  р еагиро вание  на  с игнал  

(по днятие  р уки  тр енер а,   подбро с   мяч а  и  др . ).   Пр и  тако м  

виде  тр енир о вки  быс тро та  р еакции  мо жет  быть  

с табилиз ир ована.   По это му  видо из меняют  подход   к  

тр ениро вке  –   пр именяетс я  р ас ч лененный  мето д  (с нач ала  

улуч шают  быс тро ту  движений,  а  з атем включ ают  

упр ажнения   на  р еакцию).    

Сенсо р ные  р еакции,   пр и  ко торых  р аз лич аютс я  два  

или  нес ко лько  с игнало в  и  со о тветс твенно  выбир аются  

о дин  из  двух  или  нес ко льких  о тветов  (В -р еакции)  и  

р еакции,   пр и  ко то рых  ис пытуемо му  пр едъяв ляютс я  два  

или  нес ко лько  с игналов,  а  необхо димо  о твеч ать   на  

како й-либо   о дин  (С -р еакции),   или  р еакции  выбор а,  

с вяз аны  с   о пр еделением  р ацио нального  в  данно й  

с итуации  о твета (13,  21).    

Опытные  теннис ис ты  дос тигают  бо льшо й  быс тр о ты  

р еагиро вания   в   с ложных  с итуациях,   ор иентир уяс ь   в  

о с но вно м  на  подго то вительные  дейс твия  про тивника,   его  

движения ,  а  не  на  с игнал.  Благо дар я   о тветным  дейс твиям  

двигательный  (мо тор ный)  мо мент  р еакции  луч ше  

по дго то влен  и  о на  не  з ад ер живаетс я  (14).    

Пр и  р еакции  с енс ор но го   типа  р еагиро вание  

хар актер из уетс я   тем,   ч то   внимание сос р едо то ч ено  

главным  обр аз ом  на  с лухо во м  вос пр иятии  с игнала,   а  не  
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на  пр едс тоящем  движении.   Пр и  вос питании  быс тро ты  

с ло жно й  р еакции  в   тр енир овке  нео бходимо   увелич ивать  

ч ис ло   воз можных  вар ианто в  р еагир ования   в  р аз лич но й  

о бс тано вке,  с оз давая  р аз ные  помехи,   тем  с амым,  

пр иближая   ее  к  игр о во й  с итуации.    

Р аз но виднос тью  с енс о мо то р ных  р еакций  является  

р еакция   на  движущийс я   объект.   Сигнало м  для   мо то р но го  

о твета  являетс я   мо мент  до с тижения   движущимся  

о бъекто м  з аданно й  точ ки.   Э та  р еакция  тр енир уетс я  в  

упр ажнениях,   в   ко то рых  с ко рос ть   до лжна  увелич иваться  

пр и  внез апно м  по явлении  о бъекта  и  воз мо жных  

из менениях  о бс тано вки.   Сигналом  для   нач ала  ус кор ения  

в   упр ажнениях  с лужит  по лет  мяч а,  движение  со пер ника  

(или  пар тнер а)  и  из менение  с итуации,   нео дно кр атно е  

ус кор ение  со   с мено й  напр авления  з а  мячо м,  з амена  о дних  

пр иемо в  и  дейс тви й др угими,   выпо лнение  пр иемо в  

техники  и  о с ущес твление  тактич ес ких  ко мбинаций  пр и  

макс имально  быс тро м  пер едвижении.  В  р еакции  на  

движущийс я  объект  игр ает  ро ль   не  абсо лютная   быс тр о та  

р еагиро вания ,  а  с во евр еменнос ть  его .  У  о пытных  

с пор тс мено в  эта  р еакция   з нач ительно   кор оч е  и  точ нее,  

ч ем  у  нач инающих.   То   же  о тно с итс я  и  к  вр емени  

р еакции.   Э то  в  з нач ительно й  с тепени  связ ано  с  тем,  ч то  

о пытный  с пор тс мен  р еагир ует  не  с то лько  на  движение  

о бъекта  (мяч а),   с ко лько   на  подго товительные  дейс твия  

с о пер ника.    

Мо то р ный  ко мпо нент  вр емени  р еакции  з авис ит  о т  

легко с ти  воз буждения  мышц,  а  также  о т  того,   какими  
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с илами  инер ции  по ко я   (то   ес ть,   по   с ущес тву,   массо й  

тела)  о бладают  р аз лич ные  звень я  ко неч но с тей.  По это му  

пр и  р еагир о вании  на  с игнал  р аз ными  з веньями  тела  

вр емя  р еакции  будет  р аз личным.  Из -з а  инер ции  з веньев  

тела  вр емя   р еакции,   фикс ир уемо е  электрос екундо мер ом,  

бо льше,  ч ем  фикс ир уемо е  с   помо щью  электр о мио гр афии,   

ко гда  латентный  пер ио д   о пр еделяется   вр еменем  о т  

по явления   с игнала  до   нач ала  возбуждения   мышцы  (ч то  

видно   по   ус илению  био электр ич ес ко й  активно с ти  мышц.  

Вр емя   р еакции  з авис ит  о т  интенс ивно с ти  с игнала:  ч ем  

интенс ивнее  о н  (до   о пр еделенно го  пр едела),   тем  меньше  

вр емя   р еакции.   Однако   ч р ез мер но   с ильные  с игналы  

то р моз ят  о тветную  р еакцию.   Бо льшо е  влияние  на  

быс тро ту  р еагир ования   на  с игналы  о каз ывает  

ко нцентр ация   внимания .   В  с вяз и  с  этим  с по р тс мен  

р еагир ует  быс тр ее  на  о жидаемый  с игнал  (пос ле  ко манды  

Внимани е! )  и  з нач ительно   медленнее  –  на  

нео жиданный.    

Ус тано влено ,  ч то   латентный  пер иод   пр ос то й  

с енсо мо тор но й  р еакции  з авис ит  о т  то го ,  на  како й  

анализ ато р   воздейс твует  с игнал -р аздр ажитель ,   о т  

мо дальнос ти  о щущения ,   р егулир ующего   о тветные  

движения .  Р ез ультаты  измер ения  вр емени  про с то й  

с енсо мо тор но й р еакции  на  р аз лич ные  р аз др ажители  

с р едней  интенс ивнос ти  с ледующие:  т актильный  

анализ ато р   (пр ико с но вение)  –  0,09-0,22 с ек,   с лухо во й  

(з вук)  –   0,12-0,1 8 с ек,   з р ительный  (свет)  –   0,15-0,2 2  с ек,   

о бо нятельный  (з апах)  –   0,31-0,89  с ек,   темпер атур ный  
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(тепло ,   хо лод)  –  0,28-1,6  с ек,  вес тибуляр ный  аппар ат  

(вр ащение  ис пытуемо го )  –  0,4  с ек,  бо лево й  –  0,13-0,89  

с ек  (25).   

Неко то р ые  авторы  вос пр иятие  о тдельных  

р аз др ажителей  объяс няют  с ледующими  физ ио логич ес кими  

о собеннос тями.  Во -пер вых,   ус ло вия   во здейс твия  

р аз др ажителей  на  пер ифер ич ес кие  нервные  аппар аты  

р аз лич ные.   Так,   ч ем  медленнее  про н икает  темпер атур ный  

р аз др ажитель   ч ер ез  повер хнос ть  ткани  к  р ецепто р ным  

о ко нч аниям,  тем  бо лее  длительная  р еакция  на  это т  

р аз др ажитель .   Нао бо ро т,   звуко вые  р аз др ажители  ср аз у  

дейс твуют  на  р ецепто р ные  пр ибор ы.   Отс юда  и  мало е  

вр емя   р еакции  на  з вук.   Во -втор ых,   вр емя   р еакции  на  

с игналы,  по с тупающие  к  р аз лич ным  р ецептор ам,   з авис ит  

о т  ос обеннос тей  пр ео бр азо вания  этих  с игнало в  в  

физ ио ло гич ес кий  нер вный  про цесс .  От  р аз ных  р ецепторо в  

центр ально й  нер вно й  с ис темы  по луч аются  нео динако вые  

ко лич ес тва  энер гий.   В-тр етьих,   анализ атор ы  по -р аз но му  

пр ис пос абливаются   к  р аз лич ным  по   интенс ивнос ти  и  

длительно с ти  р аз др ажителям.    

К   о дно му  из   методо в  о ценки  с илы  и  по движнос ти  

о с но вных  нер вных  про цессо в  –   во збуждения   и  

то р мо жения  –  о тнос ится  исс ледо вание  вр емени  

с енсо мо тор ных  р еакций.   Нес мо тр я   на  то ,   ч то   корр еляция  

между  велич инами  пос леднего,   с ило й  и  подвижно с тью  

нер вных  про цессо в  не  оч ень   высо кая ,  о днако   по каз атель  

в   о пр еделенно й  с тепени  о тр ажает  с тепень  



 31 

нер вно -эмо ционально го   напр яжения   и  р азвития  

уто мления ,   выр ажающиес я   в   увелич ении  вр емени.    

Для   о пр еделения  с енсо мо тор но й  р еакции  р аз лич но й  

с тепени  с ло жнос ти  обыч но  из мер яется   вр емя   про с то й  

р еакции  с   выб оро м,   у  ко тор о й  латентным  пер ио до м  

пр ос то й  зр ительно -мо тор но й  р еакции  является   вр емя ,  

пр о шедшее  о т  по дач и  с игнала  (с вет)  до   о твета  

ис пытуемо го   (нажатие  на  кно пку).    

Пр и  с ло жно й  зр ительно -мо тор ной  р еакции  или  

р еакции  с   выбор ом  и с пытуемому  по даютс я   р аз ные  

с игналы  (одно вр еменно   или  пос ледовательно ),   о твет  на  

ко то р ые  до лжен  быть   диффер енцир о ванным.    

Вр емя   р еакции  с ущес твенно   з авис ит  о т  с тепени  

тр ениро ваннос ти.  Прос тая   с енсо мо тор ная  р еакция  

вос про из водится   дос тато ч но   с табильно   пос ле  7 -8  дней  

тр ениро во к  по   50-60  р еакций  в   день .   Бо лее  с ло жная ,  

диз ъюнктивная   р еакция   не  тр ебует  бо льшо го   ч ис ла  

тр ениро во к,   однако   пер во нач ально е  о ткло нение  о т  

― но р мы‖  в   это м  с луч ае  з нач ительно   выше.    

В  пр актич ес ких  ис с ледо ваниях  пр именяются  

мо дификации  о пр еделения   латентных  пер ио до в  

з р ительно -мо то р ных  и  с лухо -мо тор ных  р еакций.   Быс тр о та  

пр о из во льных  движений,   нанес ения   то ч ек  и  напис ания   в  

о пр еделенно й  с тепени  хар актер из ует  функции  с лу хо во го ,  

з р ительно го   и  кинес тетич ес ко го   анализ атор ов.  

Пр о изво льный  хар актер  движений  и  налич ие  

по дкр епляющих  др уг   др уга  р аз др ажителей  с лухо во го ,  

з р ительно го   и  кинес тетич ес кого   анализ атор ов  поз во ляют  
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р асс матр ивать  мо то р ику  как  один  из   видо в  

с енсо мо тор ных  р еакции.   Час то та  движений  исс ледуетс я   с  

по мо щью  уч ета  макс имально го   ко лич ес тва  движений  в  

единицу  вр емени.    
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Гла ва   II.   ЦЕЛЬ ,  МЕТОДЫ И  ОРГАНИЗАЦИЯ  

ИССЛЕДОВАНИЯ 

 

Сло жный  хар актер   игр ово й  деятельно с ти  

теннис ис тов  обус лавливает  шир о ко е  р аз но обр аз ие  

ис по льз уемых  движений,   ко то рые  с по р тс мену  ч аще  вс его  

пр ихо дитс я   выпо лнять   с   макс имально   воз мо жной  

с коро с тью.   Однако   из уч ение  о со бенно с тей  про явления   

быс тро ты  пр и  выпо лнении  целого  р яда  движений  в  

игро во й  деятельнос ти  теннис ис тов  з атр уднено  

пр епятс твиями,  ко то рые  воз никают  пер ед  

ис с ледо вателем,   избр авшим  данно е  напр авление  по ис ка.  

Пр и  это м  главно й  тр удно с тью  из мер ения  по каз ате лей  

быс тро ты  пер едвижений,   выпо лнения   пр иемо в  о владения  

мячо м  являетс я  непр едс каз уемос ть   каждого  

по с ледующего  движения ,   ко то ро е  вс ецело   з авис ит  о т  

с оз давшейся   с итуации  на  кор те.   Пр еодо ление  имеющихся  

тр уднос тей  пр и  объективно й  о цен ке  движений  мо жет  

быть   ос ущес твлено   путем  мо делиро вания   игро вой  

деятельнос ти  в   ус ло виях,   макс имально   пр иближенных  к  

движениям,  выпо лняемым  теннис ис том  в   игр е.  При  

пр оведении  измер ений  фикс ация  по каз ателей  быс тро ты  

до лжна о с ущес твля ться   с  дос тато ч но й  с тепенью  

то ч но с ти.    
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Це ль ис сле до вания з аключ ается  в  о пр еделении 

во зр ас тных осо бенно с тей фо р миро вания  и р азр або тке 

эффективно й тр ениро воч но й про гр аммы р аз вития 

с ко р о с тных с по с о бнос тей у юных теннис ис то в.  

Гипо те за ис сле до вания. Выбор  нас то ящей темы 

ис с ледо ваний ос но ван на с ледующем пр едпо ло жении: 

пр едпо лагало сь ,  ч то  с ис тематич ес ко е ис по льзо вание в 

тр ениро воч но м про цесс е эффективных с р едс тв и мето дов 

с коро с тно й подго то вки на ос но ве р азвития р еактивной 

с посо бнос ти нер вно -мышеч но го  аппар ата з нач ительно 

по выс ит уро вень  физ ич ес ко й по дго то вленно с ти 

теннис ис то в.   

На учна я но визна  ра бо ты.  В р або те пр едс тавлена 

мето дика со вер шенс тво вания  с ко рос тных кач ес тв юных 

теннис ис тов,  с по со бс твующая  р аз витию с коро с тных 

кач ес тв.  Опр еделена динамика р аз вития  с коро с тных 

кач ес тв и физ ич ес ко й подго товленно с ти юных 

теннис ис тов.  В с пециально м педаго гич ес ком экс пер именте 

до каз ано  по ло жительно е влияние упр ажнений на р аз витие 

с ко р о с тных кач ес тв у юных теннис ис то в.   

 

2 .1 .  За да чи и ме то ды ис с ле до ва ния  

 

За да ча ми исс ледо вания было о пр еделено  с ледующее :   

1.  Выявить хар актер ные физ ио ло гич ес кие 

о собеннос ти пр оявления  с коро с тных кач ес тв в с пор тивной 

деятельно с ти  теннис ис та.  

2.  Ус тано вить  во зр ас тные ос обеннос ти р аз вития 

с ко р о с тных кач ес тв теннис ис то в с  8 до  14 лет.  
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3.  Опр еделить  наибо лее эффективные мето ды и 

с р едс тва р аз вития с кор ос тных кач ес тв теннис ис то в 8 -14 

лет.  

 

2 .2 .  Орга низа ция ис с ле до ва ния  

 

Ис с ледование осо бенно с тей р аз вития быс тро ты юных 

теннис ис тов в  экс пер иментально й гр уппе с  пр именением 

р азр або танно й про гр аммы по  р аз витию с ко рос тных кач ес тв 

пр о во дило сь  в  пер ио д  с  2004 г .  по  2005 г .  

Вр емя  пр о ведения  тес то в,  хар актер  о тдыха между 

по пытками были по с то янными для  вс ех ис пытуемых.  

Тес тир о вание пр оводилос ь пер ио дич ес ки ч ер ез  6 

мес яцев (апр ель,  июнь,  о ктябр ь ). В исс ледован ии 

пр инимали уч ас тие гр уппа юных теннис ис то в 8 -14 лет.  

Теннис ис ты на нач ало  экс пер имента уже про шли два года 

о буч ения  в  гр уппе нач ально й подго то вки и с ос то ят в 

уч ебно -тр енир овоч но й гр уппе пер во го  и  вто ро го  года 

о буч ения .  

Общее ко лич ес тво  ис пытуемых 14 ч ел о век.  

Сущно с ть  экс перимента з аключ аетс я  в  с ледующем: 

выявить  эффективную пр о гр амму для  р аз вития  с коро с тных 

кач ес тв теннис ис то в 8-14 лет,  на о с но ве про ведения  

тес тир о вания  и с р авнения  р ез ультато в.     

В нас то ящем ис с ледо вании ис по льзо вались 

с ледующие ме то ды ис с ле дова ния : 

1.Анализ  и о бо бщение литер атур ных данных  

2.  Ко нтр о льные ис пытания  и из мер ения   

3.  Педаго гич ес кий экс пер имент  
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4.  Статис тич ес кая  о бр або тка данных  

Анализ  литер атур ных ис точ нико в по зво лил с ос тавить 

пр едс тавление о  с ос то янии ис с ледуемого  во про со в , 

о бо бщить  имеющиеся  литер атур ные данные и мнения 

с пециалис то в,  кас ающихс я  во пр ос а с кор ос тной 

по дго то вки,  как одного  из  р аз дело в с пециальной 

физ ич ес ко й по дго то вки теннис ис то в.   

В кач ес тве до кументальных ис точ ников были 

ис по льзо ваны: жур налы тр енеро в, по ур о ч ная уч ебная 

пр огр амма для  ДЮ СШ, ко мплекс ная  про гр амма по 

физ ич ес ко й культур е с  напр авленным р азвитием 

двигательных кач ес тв для  уч ащихс я  1 - IX клас с о в.  

Пр и с р авнении эффективнос ти про гр амм по  р аз витию 

с коро с тных кач ес тв юных теннис ис тов,  ис по льзо вались 

с ледующие о бщепр инятые р асч еты: по дс ч ет с р еднего 

ар ифметич ес ко го  з нач ения  (М) в  каждо м из  тес то в; с р едней 

о шибки с р еднего  ар ифметич ес ко го  з нач ения  (m).   

 

Пр и про ведении тес тир о вания  пр именялась 

с ледующая  ме то дика   ис с ледо ваний.  

Из мер ение вр емени двигательно й р еакции.  

Из мер яется  вр емя  электро нным с екундо мер о м аппар ата 

― Мир -1‖,  о т мо мента по дач и с лухо во го  или зр ительного 

с игнала до  нач ала двигательно й р еакции,  по казываемой 

вер хней ко неч но с тью.   

Из мер ение макс имально го  ко лич ес тва движений. 

Из мер ение пр о ис ходит п оср едс твом про ведения 

Теппинг -тес та,  по з во ляющего  о пр еделить  макс имально е 

ко лич ес тво  движений в  единицу вр емени.   
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Для   о пр еделения   быс тро ты  р егис тр ир овалас ь   вр емя  

пр обегания   с   макс имально й  с коро с тью  типич ных  для  

теннис а  р асс тояния   6  и  20  мет ро в,   р аз лич ными  

с посо бами  (лицо м,   бо ко м  и  с пино й).   Отмеч аетс я  две 

ко нтро льные линии на р асс тоянии др уг  о т др уга (6 и 20 

метр о в).  Ис пытуемый вс тает на линию,  пр инимая 

по ло жение высо кого с тар та.  По  с игналу о н бежит и 

финишир ует на др уго м ко нце о тр ез ка .  Р ез ультат з ас екается 

по  с екундомер у,  с точ нос тью до 0,01с екунды. Выпо лняется 

две по пытки,  з ас ч итываетс я  луч ший р ез ультат.  

― Челно ч ный  бег‖  3х20 м.   Выпо лнялс я   между  двумя  

о гр анич ительными  линиями  на  р асс тоянии  20 м  др уг   о т  

др уга,   с   высо ко го   с тар та.  Отмеч аетс я две ко нтро льные 

линии на р асс то янии др уг  о т др уга 20 метр о в.  Ис пытуемый 

вс тает на линию,  пр инимая  по ло жение высо ко го  с тар та.  По 

с игналу о н бежит до про тиво по ло жно й линии, там 

р аз во р ач иваетс я  и бежит обр атно,  сно ва р аз вор ач иваетс я  и 

т.д .  Выпо лняетс я  о дна по пытка.  
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ГЛАВА III.  СОБ СТВЕННЫЕ ИССЛЕДОВАНИЯ  

 

3 .1 .  Ха ра кте рис тика  про гра ммы для ра звития 

с ко ро с тных ка че с тв те ннис ис то в  

 

На тр енир овоч ных з анятиях мы ис по льзо вали 

р азр або танную про гр амму с ледующим обр аз ом: ко гда на 

тр ениро вке по  утвер жденно му календар но му плану шло 

целенапр авленно е р аз витие с ко рос тных кач ес тв,  то мы 

пр едлагали з анимающимся  4 -5 упр ажнений из данной 

пр о гр аммы.   

Упр ажнения ,  с посо бс твующие р аз витию с ко рос тных 

кач ес тв:  

Бего вые и прыжковые упр ажнения  по  пр ямо й линии 

(3-4 с ер ии по  20 м).  

Пр ыжо к в  длину с  мес та без  о с тано вки по  пр ямо й (3 -4 

с ер ии по  6-8 пр ыжко в,  t  о тд .  =  15-20 с ек).  

Выпо лнение беговых и пр ыжко вых упр ажнений на 

матах.  И.п.  –  с тоя  на одно й, др угая  – бедро  поднято  ввер х в 

небо льшо м накло не, о тто лкнуться о т по ла и дос тать 

о пор но й ного й до  гр уди (4 -5 с ер ий по  15-20 по втор ений,  t 

о тд .  =  25-30 с ек).  

Пр ыжо к ввер х то лч ком двух но г , ко с нутьс я ко ленями 

гр уди (4-5 с ер ий по  20-25 по вто р ений,  t  о тд .  =  25 -30 с ек).  

Пр ыжки с  р азбега,  то лч ко м одно й или двух но г  (4 -5 

с ер ий по  8-12 р аз .  tо тд .  =  25-30 с ек).  

Пр ыжки на с какалке (на двух ногах – 300-350 р аз ,  на 

о дно й –  100-120 р аз ).  
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По лупр ис едания с пар тнеро м на плеч ах (4 -5 с ер ий по 

18-20 по вто р ений,  tо тд .=30-45 с ек).  

По дъем на нос ки с  пар тнеро м на плеч ах (4 -5 с ер ий по 

18-20 по вто р ений,  t  о тд .  =  40 -45 с ек).  

З апр ыгивание на во з вышеннос ть  то лч ко м двумя  (20 -25 

р аз ) и о дно й (16-18 р аз ) ногами (3-4 с ер ии, t  о тд .  =  25-30 

с ек).  

Выпр ыгивание из  по ло жения  по лупр ис еда с 

дос таванием пр едмета то лч ко м двух ног  (3 -4 с ер ии по  15-20 

по вто р ений,  t  о тд .  =  30 -35 с ек).  

Также к этим з аданиям мы пр едлагали упр ажнения  на 

р аз витие с ко р о с ти на ко р те:  

Кр ес т (движение во кр уг  пяти с то ек р ас с тавленных 

кр ес то м,  из меняя  напр авление,  во с ьмер ко й).   

Сплит (движение вос ьмер ко й вдо ль  тр ех с то ек, 

р ас по ло женных на з адней линии и к ч етвер то й, 

р ас по ло женно й в  с р едней тр ети пло щадки).    

З мейка (движение с  р азворо тами вос ьмер ко й во кр уг  

шес ти с то ек, р ас по ло женных на р ас с то янии нес ко льких 

метр о в др уг  о т др уга на з адней линии).   

Бо ко вая з мейка (движение с р аз во ро тами и 

пер екр ес тными шагами во кр уг  тр ех с то ек).   

Обмен (движение о т з адней линии к двум с то йкам, 

р ас по ло женным на линии по дач и,  где со вер шаетс я  о бмен 

с то ек,  по с ле ч его  во з вр ащение о бр атно ).  

― Либо,  либо ‖ (р еагиро вание р акетко й на падающий 

мяч  с  р ук тр енер а,  с тоящего  на р асс тоянии двух метр ов о т 

теннис ис та).   
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Удар ы с  лета (ло вля  мяч а в  пр из емлении пос ле пр ыжка 

ч ер ез  дво йно й бар ьер ).    

 

Р ез ультаты ис хо дных данных ко нт ро льно го 

тес тир ования  уро вня  р азвития  быс тро ты пр иведены в 

таблице 1.  

Отмеч аетс я пр еимущес твенно луч шие по каз атели 

быс тро ты у младшей гр уппы,  по  с р авнению с  бо лее 

с тар шими теннис ис тами.   Нар яду с этим о тмеч ается 

неко то рые о тлич ия . Так, луч шие р ез ультаты о тмеч аютс я в 

ис пытаниях.  Не тр ебующих с ложных дейс твий.  В о тлич ие 

о т младших, у теннис ис тов 11 -14 лет наблюдаютс я луч шие 

р ез ультаты в тес тах,  тр ебующих с ло жных дейс твий или 

пр ос то й двигательно й р еакции (бег на 6 м, поворо то в при 

беге ч елно ко м).   

Р ез ультаты подс ч ето в про межуточ ных данных уро вня 

р аз вития  физ ич ес ких кач ес тв,  пр иведены в  таблице 2.   



 

 

Таблица 1.  

Хар актер ис тика по каз ателей ис хо дно го  р аз вития  с к о р о с тных кач ес тв  

 ис пытуемых теннис ис то в ( M±m) 

Гр уппа 

Вр емя  

двигательно й 

р еакции,  мс  

Час то та 

движений,  

р аз /с ек 

Бег  6 м,  с  Бег  20 м,  с  Бег  3х20 м,  с  

Теннис ис ты 8-11 лет 357,2±22,9 5,1±2,5 1,9±0,4 3,5±0,5 13,5±0,7 

Теннис ис ты 11-14 

лет 
349,6±19,2 6,5±2,8 1,8±0,9 4,0±0,3 12,0±0,6 



 42 

 

 

Таблица 2.  

Хар актер ис тика пр о межуто ч ных по каз ателей с ко р о с тных кач ес тв ис пытуемых теннис ис то в 

(М±m) 

Гр уппа 

Вр емя  

двигательно

й р еакции,  

мс  

Час то та 

движений,  

р аз /с ек 

Бег  6 м,  с  Бег  20 м,  с  Бег  3х20 м,  с  

Теннис ис ты 8-11 лет  255,6±14,7 5,5±2,4 1,7±0,4 3,4±0,3 13,5±0,5 

Теннис ис ты 11-14 

лет 
248,4±15,9 6,7±2,6 1,6±0,3 3,9±0,2 12,0±0,3 
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Таблица 3.   

Хар актер ис тика ито го вых по каз ателей с ко р о с тных кач ес тв ис пытуемых теннис ис то в ( M±m)  

Гр уппа 

Вр емя  

двигательно й 

р еакции,  мс  

Час то та 

движений,  

р аз /с ек 

Бег  6 м,  c  Бег  20 м,  с  Бег  3х20 м,  с  

Теннис ис ты 8-11 лет 241,2±16,9 6,1±2,1 1,6±0,3 3,3±0,5 13,4±0,8 

Теннис ис ты 11-14 

лет 
218,4±17,1 7,2±2,2 1,6±0,6 3,8±0,4 11,9±0,4 
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Со пос тавление р ез ультато в тес тиро вания гр упп по 

ко нтро льным упр ажнениям,  пр едс тавленных в  таблице 2, 

по каз ывает,  ч то  про гр амма по  р азвитию с коро с тных 

кач ес тв у юных теннис ис тов 8 -14 лет уже дала 

по ло жительные р ез ультаты.  Так как, во вс ех тес тах 

имеютс я  из менения , по казывающие тенденцию в луч шую 

с то р о ну.   

Р ез ультаты подсч ето в ито го вых данных ур о вня 

р аз вития  физ ич ес кого  кач ес тва с кор ос ти,  пр иведены в 

таблице 3.  

Со пос тавление р ез ультато в тес тиро вания  по 

ко нтро льным упр ажнениям, пр едс тавленные в таблице, 

по каз ывает,  ч то  в  с кор ос тных упр ажнениях з нач ение 

р ез ультато в по каз ывает бо льшую эффективно с ть  нашей 

пр огр аммы по  р аз витию с коро с тных кач ес тв у юных 

теннис ис то в.   

У младших по  во зр ас ту (8 -11 лет ) с по р тс менов 

о тмеч аются  бо лее выр аженные сдвиги р ез ультато в в 

луч шую с тор о ну, ч то  с видетельс твует о бо лее с енс итивном 

пер ио де р аз вития  с ко р о стных кач ес тв.   

Так,  вр емя ,  з атр ач енно е на про хо ждение дис танции 6м 

улуч шило с ь  в  ср еднем на 0,3 с  и с ос тавило  1,6 ±0,3 с у 

8-11- летни х теннис ис то в, в то вр емя как у 11 -14-летни х 

улуч шило с ь  на 0,2 с ,  ч то   со пос тавимо  с  увелич ением 

макс имально й ч ас то ты движений в  единицу вр емени.   

Бо лее з аметные изменения  наблюдались  во  вр емени 

двигательно й р еакции,  как у 8 -11- летних т еннис ис то в,  так 



 45 

и у 11-14 -летни х с пор тс мено в. Так,  у пер вых вр емя 

двигательно й р еакции с низ илось  в  ср еднем с  357,2±22,9 мс 

до  241,2±16,9 мс ,  а у 11- 14-л етних с  34 9,6±1 9,2 мс  до 

218,4± 17,1 мс ,  ч то  с видетельс твует о  з нач ительном 

улуч шении физ ио ло гич ес ко го  латентно го  вр емени  

р еагир о вания  на с итуацию выбо р а и движения .   

По  вс ей видимос ти, это с вяз ано с тем, ч то  ур о вень 

по движнос ти и лабильнос ти нервных про цес со в, 

о пр еделяющих с кор ос ть  вос пр иятия  и пер ер або тки 

по с тупающей инфо р мации, а лабильнос ть  мышц и 

пр еобладание быс трых мы шеч ных двигательных единиц, 

хар актер ны для  во з р ас тно го пер ио да 8 -11 лет.   

В с ло жных с итуациях,  тр ебующих р еакции с  выбор ом 

и пр и увелич ении пос тупающей инфо р мации бо льшо е 

з нач ение имеет пр о пус кная  с посо бнос ть  мо зга с по р тс мена 

–  ко лич ес тво пер ер абатываемо й инфор мации з а единицу 

вр емени.  Велич ина вр емени двигательно й р еакции прямо 

пр о пор цио нально нар ас тает с увелич ением ч ис ла 

во змо жных альтер нативных р ешений,  то  ес ть  увелич ения 

двигательно го  и игро вого о пыта,  ч то наблюдаетс я у 

с тар шей гр уппы теннис ис то в нашег о  экс пер имента.   

  

В хо де педагогич ес кого экс пер имента было 

ус тано влено , ч то  р азр або танная  нами про гр амма для 

р аз вития с коро с тных кач ес тв у юных теннис ис то в 8 -14 лет 

являетс я  до с тато ч но  эффективно й.  

Э то  по дтвер ждаетс я  с ледующими фактами:  
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-  р ез ультаты тес тир о вания  по каз али, ч то  в  с ко рос тных 

упр ажнениях по каз атели у теннис ис тов,  с пус тя  вр емя 

пр именения  это й пр о гр аммы,  о каз алис ь  луч ше.   

-  в  р аз р або танно й нами про гр амме,  ко то р ая, 

пр именялась  в гр уппе,  также пр ис утс твуют упр ажнения 

ч ис то  с ило во го  хар актер а, а им енно : по лупр ис едания с 

пар тнер о м и по дъем на нос ки с пар тнеро м на плеч ах. Так, 

ес ли бы эти упр ажнения  выпо лнялись  без  пар тнеро в,  то  о ни 

с лужили в  бо льшей с тепени для  укр епления  с вяз ок 

ко ленно го  и го ленос то пного  с ус таво в,  а не для  увелич ения 

с илы но г.  А так  о т с пор тсмена тр ебуют, ч то бы о н пр еодо лел 

р асс тояние из  по лупр ис еда до ос но вно й с то йки с 

пр именением с илы мышц бедер и икро но жных мышц.  То 

ес ть , эти два з адания напр авлены именно на 

акцентир о ванно е р аз витие с илы мышц но г ,  ко торо е 

тр ебуетс я  пр и выпо лнении кор о тких ус кор ений во  вр емя 

игр ы в  теннис .   

Сис тематич ес кая   тр ениро вка  ус ко ряет  р азвитие  

двигательных  кач ес тв,   но  пр ир ос т  их  в   р аз лич ные  

во зр ас тные  пер иоды  нео динаков.   Наибо лее  

мор фо логич ес ки  благо пр иятные  пр едпос ылки  со здаются  

к  9-10  (активно е  р аз витие  с кор ос тных  кач ес тв).   По зднее  

пр иобщение  детей  к  этому  кач ес тву  мо жет  пр ивес ти  к  

из менению  и  тр авматиз ации  о пор но -двигательного  

аппар ата,   так  как  в   дальнейших  воз р ас тных  пер ио дах   

фо р мир о вание  жес тко й  ч ас ти  с кел ета (8).    

Темп движения  обус ло вливается  быс тро то й с мены 

пр о цес со в воз буждения  и тор мо жения  ЦНС. 

Обнар уживается  бо льшая  ко рр еляция  между ч ас то той 
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движений,  с о вер шаемых в  р аз лич ных ус ловиях.  Час то та 

движений хар актер из ует с кор ос тные кач ес тва вс его 

о рганиз ма. В пер иод  по ло во го  со зр евания  р ешающую р о ль 

в  про явлении с кор ос тных кач ес тв игр ают по ло вая  з р елос ть 

и с вяз анный с  нею уро вень  физ ич ес кого р аз вития .  К  13 -14 

го дам темп пр ир ос та быс тр о ты с нижаетс я .  К  10 -11 го дам, 

напр имер , ч ас то та бего вых шаго в до с тигает с в о его 

макс имума.  В это м возр ас те по др ос тки пр евос ходят р ебят 

12-14 лет.  

Р ез ультаты пр о веденно го  нами исс ледования 

по з во ляют р еко мендовать  экс пер иментальную про гр амму 

по  р аз витию с коро с тных кач ес тв юных теннис ис то в 8 -14 

лет для  шир о ко го  ис по льз о вания  тр енер а м по  теннис у.  
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ВЫВОДЫ  

1.  Хар актер ными ос обеннос тями пр оявления 

с коро с тных кач ес тв в с пор тивно й деятельнос ти теннис ис та 

являютс я :  

мно го кр атные беговые ус ко р ения  (в  ко лич ес тве 

120- 150 пр и с уммар но м про бегаемом р ас с то янии з а игр у 

3000-4000 метр о в);  

з нач ительно е ко лич ес тво  движений пр ыжко во го 

хар актер а с  мес та и р аз бега в  длину и в  с то ро ну (до  90 -100 

з а игр у).  

2.  Во зр ас тно й пер ио д  8-14 лет хар актер из уетс я 

с ледующими из менениями по каз ателей р аз вития 

с ко р о с тных кач ес тв: 

р аз витие с коро с ти про ис хо дит непр ер ывно  с  8 до  14 

лет пр и макс имальных темпах пр ир о с та в  8 -11 лет;  

увелич ение с илы –  пер ио д  с  11-14 лет;  

3.  Р азр або танная  нами про гр амма напр авленно го 

р аз вития с кор ос тных кач ес тв теннис ис то в 8 -14 лет с 

ис по льзо ванием с пециально  подобр анных упр ажнений 

с коро с тно й и с ило во й напр авленно с ти в ходе 

экс пер иментально й пр о вер ки по каз ала с во ю эффективнос ть 

и мо жет быть  р еко мендо вана для шир о ко го ис по льз ования  в 

пр актич ес ко й р або те.  

4.  В с ло жных с итуациях,  тр ебующих р еакции с 

выбо ро м и пр и увелич ении пос тупающей инфо рмации 

бо льшо е з нач ение имеет пр о пус кная  с посо бнос ть  мо зга 

с пор тс мена –  ко лич ес тво  пер ер абатываемо й инфо р мации з а 

единицу вр емени.  Велич ина вр емени двигательно й р еакции 

пр ямо  про пор цио нально нар ас тает с увелич ением ч ис ла 
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во змо жных альтер нативных р ешений,  то  ес ть  ув елич ения 

двигательно го  и игро вого о пыта,  ч то наблюдаетс я у 

с тар шей гр уппы теннис ис то в нашего  экс пер имента.   
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РЕКОМЕНДАЦИИ ДЛЯ ПРИМЕНЕНИЯ В ПРАКТИКЕ  

 

Р ез ультаты пр о веденно го  нами исс ледования 

по з во ляют р еко мендовать  экс пер иментальную про гр амму 

по  р аз витию с коро с тных кач ес тв юных теннис ис то в 8 -14 

лет для  шир о кого  ис по льзо вания  тр енер ам по  теннис у. 

Р азр або танные упр ажнения  напр авлены именно  на 

акцентир о ванно е р аз витие с илы мышц но г ,  ко торо е 

тр ебуетс я  пр и выпо лнении кор о тких ус кор ений во  вр емя 

игр ы в  теннис .   

К  р еко мендуемым упр ажнениям о тно с ятс я :  

-  бего вые и пр ыжко вые упр ажнения  по  пр ямо й линии;  

-  пр ыжо к в  длину с  мес та без  о с тано вки по  пр ямо й;  

-  выпо лнение б его вых и прыжко вых упр ажнений на 

матах;  

-  пр ыжо к ввер х то лч ко м двух но г ;  

-  пр ыжки с  р аз бега,  то лч ко м о дно й или двух но г ;  

-  пр ыжки на с какалке;  

-  по лупр ис едания  с  пар тнер о м на плеч ах;  

-  по дъем на но с ки с  пар тнер о м на плеч ах;  

-  з апр ыгивание на во звышеннос ть  то лч ко м двумя  и 

о дно й но гами;  

-  выпрыгивание из по ло жения  по лупр ис еда с 

до с таванием пр едмета то лч ко м двух но г ;  

-  кр ес т,  с плит,  з мейка,  о бмен,  удар ы с  лета и т.д .  
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