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Ð å ç þ ì å.  Âèçíà÷åíî ð³âåíü, õàðàê-

òåð, ñòðóêòóðó çì³í ñèëîâèõ ìîæëèâîñòåé

ìîëîäèõ òåí³ñèñò³â ó çìàãàëüíèé ïåð³îä.

Ðîçãëÿíóòî òåíäåíö³¿ é ³íäèâ³äóàëüí³

àäàïòàö³éí³ çì³íè. Çìåíøåííÿ ì’ÿçîâî¿

÷óòëèâîñò³ â çìàãàëüíèé ïåð³îä àâòîðè

ïîâ’ÿçóþòü ³ç ðîçâèòêîì ïðîöåñó ñòîì-

ëåííÿ. Âèÿâëåíî äèìîðô³÷í³ îñîáëèâîñò³

çì³í äîñë³äæóâàíèõ ïîêàçíèê³â.

S u m m a r y. Level, character, structure

of strength capacity changes in young ten-

nis players have been determined during

competitive period. Tendencies and indi-

vidual adaptation changes have been con-

sidered. Muscular sensitivity decrease du-

ring the competitive period, according to

authors, is due to fatigue development.

Dimorphic peculiarities of studied parame-

ter changes have been revealed.

Ïîñòàíîâêà ïðîáëåìû. Êîìïîíåíòû ñèëû è ìûøå÷íîé
÷óâñòâèòåëüíîñòè — âàæíûå òî÷êè îòñ÷åòà â îöåíêå ôóíêöè-
îíèðîâàíèÿ äâèãàòåëüíîé ñèñòåìû ñïîðòñìåíà, ôîðìèðîâà-
íèå êîòîðûõ íåðàçðûâíî ñâÿçàíî ñ áèîëîãè÷åñêèì ðàçâèòè-
åì, à òàêæå ïðîöåññîì ìíîãîëåòíåé ñïîðòèâíîé ïîäãîòîâêè
[1, 4, 5, 11].

Óðîâåíü ïðîÿâëåíèÿ ìûøå÷íîé ñèëû â ñîðåâíîâàòåëü-
íûõ óñëîâèÿõ îáóñëîâëåí åå âåëè÷èíîé, à òàêæå îñîáåííîñ-
òÿìè íåéðîäèíàìè÷åñêèõ ïðîöåññîâ, ðåãóëèðóþùèõ äåÿ-
òåëüíîñòü ìûøå÷íîãî àïïàðàòà. 

Öåëåíàïðàâëåííîñòü ôîðìèðîâàíèÿ ìûøå÷íîé ñè-
ëû êàê ñóùåñòâåííîãî ôàêòîðà, ñïîñîáñòâóþùåãî íå òîëüêî
ãàðìîíè÷íîìó ðàçâèòèþ ìîëîäûõ ñïîðòñìåíîâ, íî è äîñòè-
æåíèþ èìè ìàêñèìàëüíûõ ðåçóëüòàòîâ, ïîäòâåðæäàåòñÿ
ìíîãèìè èññëåäîâàíèÿìè [3, 6, 10, 13].

Ýòè ïðîáëåìû ïðèîáðåòàþò îñîáîå çíà÷åíèå â ñïîð-
òèâíûõ èãðàõ [2, 7, 12], â êîòîðûõ óðîâåíü ñèëû, ðàçâèâàå-
ìîé èëè ïðîòèâîäåéñòâóþùåé ñïîðòñìåíó âî âðåìÿ èãðû,
ÿâëÿåòñÿ çíà÷èòåëüíûì ïðè îäíîâðåìåííîé íåîáõîäèìîñòè
óäåðæàíèÿ íà ñîîòâåòñòâóþùåì óðîâíå ìûøå÷íîé ÷óâñòâè-
òåëüíîñòè, íåîáõîäèìîé äëÿ ïðîâåäåíèÿ áðîñêà, õàðàêòåðè-
çóþùåãîñÿ áîëüøîé òî÷íîñòüþ óäàðà.

Íåìíîãî èíà÷å ýòà ïðîáëåìà ïðåäñòàâëÿåòñÿ â òåí-
íèñå. Õîòÿ â ñïîðòå íå âûÿâëåíî íåïîñðåäñòâåííîé çàâèñè-
ìîñòè ìåæäó ìàêñèìàëüíîé ñèëîé è ñïîðòèâíûì ðåçóëüòà-
òîì, íåò ñîìíåíèé, ÷òî îíà èãðàåò âàæíóþ ðîëü â ôèçè÷åñ-
êîé ïîäãîòîâëåííîñòè, ñêàçûâàåòñÿ íà ïåðñïåêòèâàõ ñïîð-
òèâíîãî ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ, à òàêæå ïðîôèëàêòèêå òðàâì.

Òðåíèðîâêà, íàïðàâëåííàÿ íà ðàçâèòèå ñèëîâûõ âîç-
ìîæíîñòåé òåííèñèñòîâ, ÷àùå âñåãî ïðîâîäèòñÿ â ïîäãîòî-
âèòåëüíûé ïåðèîä ìàêðîöèêëà, à åå öåëüþ ÿâëÿåòñÿ ïîäãî-
òîâêà ñïîðòñìåíà ê íàïðÿæåííîìó ñîðåâíîâàòåëüíîìó ñåçî-
íó (ïðèáëèçèòåëüíî 10—12 òóðíèðîâ, ïðîâîäèìûõ â òå÷åíèå
5 ìåñÿöåâ). Ëó÷øèå òåííèñèñòû ó÷àñòâóþò â êàæäîì òóðíè-
ðå 6 äíåé, ïîýòîìó î÷åâèäíî, ÷òî ñèëîâîé òðåíèðîâêå â ýòîò
ïåðèîä óäåëÿåòñÿ ìàëî âíèìàíèÿ. 

Â îñíîâó íàøèõ èññëåäîâàíèé ëåãëî ïðåäïîëîæåíèå,
÷òî ðàçâèòèå ìûøå÷íîé ñèñòåìû äåòåé è ìîëîäåæè, çàíè-
ìàþùèõñÿ òåííèñîì, ïîä âëèÿíèåì èíòåíñèâíîé ñîðåâíîâà-
òåëüíîé äåÿòåëüíîñòè ìîæåò ïîäâåðãàòüñÿ ñóùåñòâåííûì
èçìåíåíèÿì. 

Öåëü èññëåäîâàíèÿ — îïðåäåëèòü õàðàêòåð è ñòðóêòó-
ðó èçìåíåíèé ñèëîâûõ âîçìîæíîñòåé òåííèñèñòîâ ñáîðíîé
êîìàíäû Ïîëüøè â ñîðåâíîâàòåëüíîì ïåðèîäå. 

Çàäà÷è èññëåäîâàíèÿ:
• îïðåäåëåíèå óðîâíÿ ñèëîâûõ âîçìîæíîñòåé òåííèñèñòîâ;
• âûÿâëåíèå ñòðóêòóðíûõ èçìåíåíèé ñèëû è ìûøå÷íîé

÷óâñòâèòåëüíîñòè,  ïðîèñõîäÿùèõ ïîä âëèÿíèåì íàïðÿæåí-
íîé ñîðåâíîâàòåëüíîé ïðàêòèêè.
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• èçó÷åíèå äèìîðôè÷åñêèõ ðàçëè÷èé ýòèõ èç-
ìåíåíèé.

Ìåòîäû è îðãàíèçàöèÿ èññëåäîâàíèÿ. Â
èññëåäîâàíèÿõ ïðèíÿëè ó÷àñòèå 10 ñèëüíåéøèõ
ïîëüñêèõ òåííèñèñòîâ þíîøåñêîãî âîçðàñòà (äå-
âóøêè — 13—15 ëåò, þíîøè — 13—16 ëåò). Òðå-
íèðîâî÷íûé ñòàæ ñîîòâåòñòâåííî — 6—9 è 6—8
ëåò. Èññëåäîâàíèÿ ïðîâåäåíû äâàæäû âî âðåìÿ
òðåíèðîâî÷íûõ ñáîðîâ ñáîðíîé êîìàíäû Ïîëü-
øè: äî (Õîðâàòèÿ, àïðåëü 2001 ã.) è ïîñëå (Ïîëü-
øà, îêòÿáðü 2001 ã.) ñîðåâíîâàòåëüíîãî ïåðèîäà.
Ñîìàòè÷åñêàÿ õàðàêòåðèñòèêà èñïûòóåìûõ
ïðåäñòàâëåíà â òàáë. 1.

Âñå èññëåäóåìûå òåííèñèñòû èìåëè ðàçðå-
øåíèå âðà÷à íà ó÷àñòèå â ýêñïåðèìåíòå.

Â èññëåäîâàíèÿõ èñïîëüçîâàíû ÷åòûðå ïðî-
áû Ìåæäóíàðîäíîãî òåñòà (International
Committee on the Standardization of Fitness Tests),
à òàêæå ìåòîäèêà îïðåäåëåíèÿ ìûøå÷íîé ÷óâ-
ñòâèòåëüíîñòè. 

Ìàêñèìàëüíàÿ ñèëà êèñòè îïðåäåëÿëàñü ñ ïî-
ìîùüþ äèíàìîìåòðèè; óðîâåíü ñêîðîñòíîé ñèëû
— ïî ðåçóëüòàòàì ïðûæêà â äëèíó ñ ìåñòà; ñèëî-
âàÿ âûíîñëèâîñòü — ñ ïîìîùüþ äâóõ òåñòîâ —
ïîäòÿãèâàíèÿ íà ïåðåêëàäèíå è ñãèáàíèÿ òóëîâè-
ùà â ïîëîæåíèè ë¸æà íà ñïèíå â òå÷åíèå 30 ñ. 

Ðåçóëüòàòû òåñòîâ âûðàæåíû â î÷êàõ ñ
ó÷åòîì ïîëà è âîçðàñòà èññëåäóåìûõ [8].

Ìûøå÷íóþ ÷óâñòâèòåëüíîñòü îïðåäåëÿëè â
òðåõ ïîïûòêàõ âîñïðîèçâåäåíèÿ 50 %-ãî óñèëèÿ
(àáñîëþòíàÿ ïîãðåøíîñòü, %). Ðåçóëüòàòû òåñòà
âûðàæàëèñü â î÷êàõ øêàëû, ãäå ìàêñèìàëüíîå
çíà÷åíèå â ñëó÷àå áåçîøèáî÷íîãî ïðîâåäåíèÿ
ïðîáû — 100 î÷êîâ, ìèíèìàëüíîå — 0 (çà
îøèáêó, ïðåâûøàþùóþ 100 %). 

Ðåçóëüòàòû èññëåäîâàíèÿ è èõ îáñóæäå-
íèå. Ðåçóëüòàòû èññëåäîâàíèé ñèëîâûõ âîçìîæ-
íîñòåé è ìûøå÷íîé ÷óâñòâèòåëüíîñòè ÷ëåíîâ
ñáîðíîé êîìàíäû Ïîëüøè ïî òåííèñó ïðåäñòàâ-
ëåíû â òàáë. 2, 3. Èññëåäóåìûå ñïîðòñìåíû
èìåëè ðàçíûå ñèëîâûå âîçìîæíîñòè, êîòîðûå â
áîëüøèíñòâå ñëó÷àåâ ìîæíî îõàðàêòåðèçè-
ðîâàòü óðîâíåì âûøå ñðåäíåãî, ïî ñðàâíåíèþ ñ
þíîøàìè, íå çàíèìàþùèìèñÿ ñïîðòîì [8]. Ëó÷-
øèå ðåçóëüòàòû (â I è II èññëåäîâàíèÿõ) ïîêàçà-
íû â ïðûæêå â äëèíó ñ ìåñòà è ñãèáàíèè òóëîâè-
ùà ëåæà íà ñïèíå, õóäøèå — â ïîäòÿãèâàíèè íà
ïåðåêëàäèíå (ó äåâóøåê — ïðîäîëæèòåëüíîñòü
óäåðæàíèÿ ïîëîæåíèÿ âèñà íà ñîãíóòûõ ðó-
êàõ, ñ).

Èçìåíåíèÿ ñèëîâûõ âîçìîæíîñòåé, à òàêæå
ìûøå÷íîé ÷óâñòâèòåëüíîñòè (ñðåäíèå çíà÷åíèÿ
äëÿ þíîøåé è äåâóøåê) ïîä âëèÿíèåì íàïðÿæåí-
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Ðèc. 1. Èçìåíåíèÿ ñèëîâûõ âîçìîæíîñòåé è ìûøå÷íîé
÷óâñòâèòåëüíîñòè ÷ëåíîâ ñáîðíîé êîìàíäû Ïîëüøè ïî

òåííèñó (þíîøè; ñîðåâíîâàòåëüíûé ïåðèîä)
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íîé ñîðåâíîâàòåëüíîé ïðàêòèêè ïîêàçàíû íà
ðèñ. 1—3.

Þíûå òåííèñèñòû õàðàêòåðèçèðóþòñÿ îòíî-
ñèòåëüíî ðàâíîìåðíûìè èçìåíåíèÿìè èññëåäó-
åìûõ êà÷åñòâ (ñì. ðèñ. 1). Ñàìûé áîëüøîé ïðè-
ðîñò ðåçóëüòàòîâ âûÿâëåí â ñãèáàíèè òóëîâèùà
ëåæà íà ñïèíå (21,8 î÷êà). Â îñòàëüíûõ òåñòàõ
ïðèðîñò ðåçóëüòàòîâ ñîñòàâëÿë 5—6 î÷êîâ. Òà-
êèì îáðàçîì, ìîæíî ïðèíÿòü, ÷òî ñòðóêòóðà ñè-

ëîâûõ âîçìîæíîñòåé ãðóïïû òåííèñèñòîâ íå ïîä-
âåðãëàñü â èññëåäóåìîì ïðîìåæóòêå âðåìåíè
ñóùåñòâåííûì èçìåíåíèÿì. 

Õîòÿ, êàê ïîêàçûâàþò êîíêðåòíûå ïðèìåðû,
èìåëèñü ñóùåñòâåííûå èíäèâèäóàëüíûå îòëè-
÷èÿ (ñì. ðèñ. 2), íàèáîëüøèå èç êîòîðûõ îòìå÷å-
íû â ñãèáàíèè òóëîâèùà ëåæà íà ñïèíå — 36
î÷êîâ (äèàïàçîí ïðèðîñòà 0—36 î÷êîâ) è ìûøå÷-
íîé ÷óâñòâèòåëüíîñòè — 26,2 î÷êà (äèàïàçîí

Ò à á ë è ö à  2
Óðîâåíü ñèëîâûõ âîçìîæíîñòåé è ìûøå÷íîé ÷óâñòâèòåëüíîñòè ÷ëåíîâ ñáîðíîé êîìàíäû Ïîëüøè 
ïî òåííèñó (â íà÷àëå ñîðåâíîâàòåëüíîãî ïåðèîäà)

Ïðûæîê â äëèíó 
Ñãèáàíèå òóëîâèùà 

çà 30 ñ 
Ïîäòÿãèâàíèå  

íà ïåðåêëàäèíå*  
Ñèëà êèñòè 

Ìûøå÷íàÿ 
÷óâñòâèòåëüíîñòü Ñïîðò-

ñìåí 

cì î÷êè ðàç î÷êè ðàç î÷êè êã î÷êè 
ïîãðåø-
íîñòü, % 

î÷êè 

Þíîøè 

S.F. 245 63 23 48 4 43 42 48 10 90 

S.P. 230 60 35 91 4 44 46 57 16,7 83,3 

K.M. 215 59 32 73 6 51 40 57 10 90 

P.D. 208 56 32 73 4 45 40 57 13,3 86,7 

P.G. 202 60 29 64 0,5 38 35 61 27,8 72,2 

X 220 59,6 30,2 69,8 3,6 44,2 40,6 56 15,6 84,44 

Sx 17,45 2,52 4,54 15,64 2,19 4,66 3,97 4,79 7,37 7,38 

Äåâóøêè 

D.M. 207 63 35 100 17 53 32 63 10,4 89,6 

K.K. 196 58 30 73 8 44 28 55 4,76 95,24 

K.M. 184 55 29 70 3 38 26 62 4,76 95,24 

K.A. 186 56 27 58 9 44 28 63 9,52 90,48 

L.M. 179 53 28 63 11 46 29 62 14,6 85,4 

X 190,4 57 29,8 72,8 9,6 45 28,6 61 8,81 91,19 

Sx 11,15 3,81 3,11 16,30 5,08 5,38 2,19 3,39 4,16 4,16 

* Ó äåâóøåê — ïðîäîëæèòåëüíîñòü óäåðæàíèÿ ïîëîæåíèÿ âèñà íà ñîãíóòûõ ðóêàõ 

Ðèc. 2. Èíäèâèäóàëüíûå èçìåíåíèÿ ñèëîâûõ
âîçìîæíîñòåé è ìûøå÷íîé ÷óâñòâèòåëüíîñòè

òåííèñèñòîâ ñáîðíîé êîìàíäû Ïîëüøè
(ñîðåâíîâàòåëüíûé ïåðèîä)

Ðèñ. 3. Èçìåíåíèÿ ñèëîâûõ âîçìîæíîñòåé è ìûøå÷íîé
÷óâñòâèòåëüíîñòè ÷ëåíîâ ñáîðíîé êîìàíäû Ïîëüøè ïî

òåííèñó (äåâóøêè; ñîðåâíîâàòåëüíûé ïåðèîä)
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ïðèðîñòà –5—21 î÷êî). Íàèáîëåå îäíîðîäíûå
èçìåíåíèÿ ó þíîøåé â ïðûæêå â äëèíó ñ ìåñòà
— 9 î÷êîâ (äèàïàçîí — 1—8 î÷êîâ). 

Íåñêîëüêî èíà÷å ïðåäñòàâëÿþòñÿ èçìåíåíèÿ
èññëåäóåìûõ ïàðàìåòðîâ ó ãðóïïû äåâóøåê. Òåí-
äåíöèÿ èçìåíåíèé â ýòîé ãðóïïå ïîêàçàíà íà ðèñ. 3.

Íàèáîëüøèé ïðèðîñò îòìå÷åí â ñãèáàíèè òó-
ëîâèùà ëåæà íà ñïèíå (12 î÷êîâ). 

Â ïðûæêå â äëèíó ñ ìåñòà è âèñå íà ñîãíóòûõ
ðóêàõ ðåçóëüòàòû ñîîòâåòñòâîâàëè 6 è 2,4 î÷êà. Îò-
íîñèòåëüíàÿ ñòàáèëèçàöèÿ ðåçóëüòàòîâ íàáëþäà-
ëàñü â ñèëå êèñòè, à ìûøå÷íàÿ ÷óâñòâèòåëüíîñòü
óõóäøèëàñü â èññëåäóåìîé ãðóïïå (-15,59 î÷êà). 

Íà ðèñ. 4 ïîêàçàíû èíäèâèäóàëüíûå èçìåíå-
íèÿ ñòðóêòóðû ñèëîâûõ ñïîñîáíîñòåé è ìûøå÷-
íîé ÷óâñòâèòåëüíîñòè òåííèñèñòîê.

Íàèáîëüøèå èçìåíåíèÿ îòìå÷åíû â ñãèáàíèè
òóëîâèùà ëåæà íà ñïèíå — 24 î÷êà (äèàïàçîí
ïðèðîñòà 1—25 î÷êîâ) è ìûøå÷íîé ÷óâñòâèòåëü-

íîñòè — –27,36 î÷êà (äèàïàçîí ïðèðîñòà
–0,9…—28,2 î÷êà). Ïðèìåðíî îäèíàêîâûå èçìå-
íåíèÿ èìåëè ìåñòî â ïðûæêå â äëèíó ñ ìåñòà —
3 î÷êà (äèàïàçîí ïðèðîñòà 5—8 î÷êîâ).

Ó þíîøåé äèìîðôè÷åñêèå ðàçëè÷èÿ ñèëîâûõ
âîçìîæíîñòåé è ìûøå÷íîé ÷óâñòâèòåëüíîñòè â
ñîðåâíîâàòåëüíûé ïåðèîä êàñàþòñÿ ïðåæäå âñåãî
èõ àáñîëþòíûõ âåëè÷èí, òåìïà ïðèðîñòà ðåçóëü-
òàòîâ, à òàêæå èõ ñòðóêòóðû (ðèñ. 5). Îñîáåííîñòü
ñòðóêòóðíûõ èçìåíåíèé â ñîðåâíîâàòåëüíûé ïå-
ðèîä ó èññëåäóåìûõ òåííèñèñòîê — óõóäøåíèå
ìûøå÷íîé ÷óâñòâèòåëüíîñòè ïðè îäíîâðåìåííîì
óëó÷øåíèè ðåçóëüòàòîâ îñòàëüíûõ ïðîá. 

Âî âñåõ òåñòàõ þíîøè ïîêàçûâàþò îò÷åòëèâî
ëó÷øèå (àáñîëþòíûå) ðåçóëüòàòû, ÷åì äåâóøêè.
Íî äåâóøêè â ñîðåâíîâàòåëüíûé ïåðèîä íåçíà-
÷èòåëüíî ïðåâîñõîäÿò þíîøåé â ïðèðîñòå ðå-
çóëüòàòîâ â ïðûæêàõ â äëèíó ñ ìåñòà (íà 0,6 î÷-
êà). Â îñòàëüíûõ ïðîáàõ ó þíîøåé áûë â äâà ðà-

Ðèc. 4. Èíäèâèäóàëüíûå èçìåíåíèÿ ñèëîâûõ
âîçìîæíîñòåé è ìûøå÷íîé ÷óâñòâèòåëüíîñòè

òåííèñèñòîê ñáîðíîé êîìàíäû Ïîëüøè
(ñîðåâíîâàòåëüíûé ïåðèîä)

Ðèñ. 5. Äèìîðôè÷åñêèå ðàçëè÷èÿ èçìåíåíèÿ ñèëîâûõ
âîçìîæíîñòåé è ìûøå÷íîé ÷óâñòâèòåëüíîñòè ÷ëåíîâ

ñáîðíîé êîìàíäû Ïîëüøè ïî òåííèñó
(ñîðåâíîâàòåëüíûé ïåðèîä)

Ïðûæîê â äëèíó 
Ñãèáàíèå òóëîâèùà  

çà 30 ñ 
Ïîäòÿãèâàíèå íà 

ïåðåêëàäèíå  
Ñèëà êèñòè 

Ìûøå÷íàÿ 
÷óâñòâèòåëüíîñòü 

Ñïîðòñìåí 
cì î÷êè ðàç î÷êîâ ðàç î÷êè êã î÷êè 

ïîãðåø-
íîñòü, % 

î÷êè 

Þíîøè 

S.F. 255 68 35 84 6 49 42 48 15 85 
S.P. 238 64 39 124 8 56 49 60 6,9 93,1 
K.M. 230 67 32 73 8 57 42 61 13 87 
P.D. 213 58 37 107 5 48 45 67 6 94 
P.G. 219 68 31 70 1 39 39 69 6,6 93,4 

X 231 65 34,8 91,6 5,6 49,8 43,4 61 9,5 90,5 
Sx 16,54 4,24 3,34 23,22 2,88 7,26 3,78 8,21 4,18 4,18 

Äåâóøêè 

D.M. 218 68 35 101 18,5 55 33 65 20,6 79,4 
K.K. 215 66 31 77 19,69 56 30 59 33 67 
K.M. 195 60 33 88 4,37 40 27 58 25 75 
K.A. 198 61 29 70 5,23 40 31 66 10,4 89,6 
L.M. 194 60 33 88 10,69 46 30 64 33 67 

X 204 63 32,2 84,8 11,7 47,4 30,2 62,4 24,4 75,6 
Sx 10,33 3,74 2,04 11,8 6,43 7,80 1,94 3,65 8,47 9,47 

 

Ò à á ë è ö à  3
Óðîâåíü ñèëîâûõ âîçìîæíîñòåé è ìûøå÷íîé ÷óâñòâèòåëüíîñòè ÷ëåíîâ ñáîðíîé êîìàíäû Ïîëüøè 
ïî òåííèñó (â êîíöå ñîðåâíîâàòåëüíîãî ïåðèîäà)
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çà âûøå ïðèðîñò ðåçóëüòàòîâ, ÷åì ó äåâóøåê (çà
èñêëþ÷åíèåì ìûøå÷íîé ÷óâñòâèòåëüíîñòè).

Àíàëèçèðóÿ ïîëó÷åííûå ðåçóëüòàòû íàäî
ó÷èòûâàòü òî, ÷òî äåâóøêè â ñîðåâíîâàòåëüíûé
ïåðèîä, ïîêàçûâàÿ íàìíîãî ëó÷øèå ðåçóëüòàòû,
÷åì þíîøè (2-å ìåñòî íà ÷åìïèîíàòå ìèðà â ×è-
ëè, 5-å ìåñòî íà ÷åìïèîíàòå Åâðîïû â Øâåéöà-
ðèè, 1-å ìåñòî â Åâðîïåéñêîì Ìàñòåðñå â
Èòàëèè, à òàêæå ìíîæåñòâî èíäèâèäóàëüíûõ íàã-
ðàä), ó÷àñòâîâàëè â áîëüøåì êîëè÷åñòâå ïîå-
äèíêîâ (íà 30 %). Â ñâÿçè ñ ýòèì â êîíöå ñîðåâ-
íîâàòåëüíîãî ïåðèîäà îíè áûëè áîëåå óòîì-
ëåíû, ÷åì è ìîæíî îáúÿñíèòü ôàêò óõóäøåíèÿ
ìûøå÷íîé ÷óâñòâèòåëüíîñòè. 

Ðåçóëüòàòû íàøèõ èññëåäîâàíèé ñîâïàäàþò
ñ äàííûìè ôèçèîëîãîâ ñïîðòà [9], êîòîðûå ñ÷è-
òàþò, ÷òî îäíèì èç íàèáîëåå ðåàêòèâíûõ ïîêàçà-
òåëåé ñïîðòèâíîé ôîðìû ÿâëÿåòñÿ ïðîïðèîðå-
öåïöèÿ, à åå ðåçêîå ïîíèæåíèå ìîæåò óêàçûâàòü
íà íàðàñòàþùèé ïðîöåññ óòîìëåíèÿ.

Çíà÷èòåëüíûå â íåêîòîðûõ ñëó÷àÿõ èíäèâè-
äóàëüíûå èçìåíåíèÿ ÿâëÿþòñÿ åñòåñòâåííûìè è
âûçûâàþòñÿ ìíîãèìè ôàêòîðàìè, êàê íàñëåä-
ñòâåííûìè, òàê è ïðèîáðåòåííûìè. Ðåøàþùåå
çíà÷åíèå èìåþò àäàïòàöèîííûå âîçìîæíîñòè, íî
íå ìåíåå âàæíî òî, ÷òî òåííèñèñòû òðåíèðîâà-
ëèñü è ñîðåâíîâàëèñü â ðàçëè÷íûõ óñëîâèÿõ (èí-
äèâèäóàëüíûå òðåíèðîâî÷íûå è ñîðåâíîâàòåëü-
íûå ïðîãðàììû), â ðàçíûõ êëóáàõ, ó ðàçíûõ òðå-
íåðîâ, ò. å. óñëîâèÿ èõ ñïîðòèâíîãî ñîâåðøåí-
ñòâîâàíèÿ ðàçëè÷àëèñü. Õîðîøåå ïîäòâåðæäå-
íèå ýòîãî — áîëüøàÿ èçìåí÷èâîñòü ðåçóëüòàòîâ
òåñòà ñãèáàíèå òóëîâèùà ë¸æà íà ñïèíå. Óñèëèå
â ýòîì òåñòå íå õàðàêòåðíî äëÿ ñîðåâíîâàòåëü-
íîé äåÿòåëüíîñòè â òåííèñå, è ïîòîìó òðåíåðû
ïî-ðàçíîìó îòíîñÿòñÿ ê äàííîìó óïðàæíåíèþ.

Òàêæå ìîæíî îáúÿñíèòü áîëüøóþ îäíîðîä-
íîñòü ðåçóëüòàòîâ â ïðûæêå â äëèíó ñ ìåñòà êàê
ó äåâóøåê, òàê è ó þíîøåé. Ýòîò òåñò îòðàæàåò
ñêîðîñòíî-ñèëîâûå ñïîñîáíîñòè íèæíèõ êîíå÷-
íîñòåé, ò. å. îñíîâíîãî áèîêèíåòè÷åñêîãî çâåíà,
íåñóùåãî îñíîâíóþ íàãðóçêó â òåííèñå è âî ìíî-
ãîì ðåøàþùåãî èñõîä âñòðå÷è. Ñïåöèôè÷íîñòü
ýòîãî òåñòà è îáúÿñíÿåò ïëîòíîñòü åãî ðåçóëüòà-
òîâ ó ñáîðíîé êîìàíäû Ïîëüøè ïî òåííèñó. 

Âûâîäû
• Ìîëîäûå òåííèñèñòû õàðàêòåðèçèðóþòñÿ

ðàçëè÷íûì óðîâíåì ñèëîâûõ âîçìîæíîñòåé. Â
áîëüøèíñòâå òåñòîâ ðåçóëüòàòû ìîëîäûõ ñïîðò-
ñìåíîâ ïî ñðàâíåíèþ ñ íåñïîðòñìåíàìè õàðàê-
òåðèçèðóþòñÿ óðîâíåì âûøå ñðåäíåãî. Îñî-
áåííî âûñîêèå ðåçóëüòàòû äîñòèãàþòñÿ èìè â
òåñòå ñèëîâîé âûíîñëèâîñòè ìûøö æèâîòà, à

òàêæå ñêîðîñòíî-ñèëîâûõ âîçìîæíîñòåé íèæíèõ
êîíå÷íîñòåé. 

• Â ñîðåâíîâàòåëüíûé ïåðèîä ïðîèñõîäÿò ñó-
ùåñòâåííûå èçìåíåíèÿ ñèëîâûõ ïîêàçàòåëåé
ìîëîäûõ ñïîðòñìåíîâ. Áîëåå îò÷åòëèâî ýòî ïðî-
ÿâëÿåòñÿ â èçìåíåíèè ñèëû ìûøö æèâîòà. 

• Äèìîðôè÷åñêèå ðàçëè÷èÿ ñèëîâûõ âîçìîæ-
íîñòåé è ìûøå÷íîé ÷óâñòâèòåëüíîñòè ìîëîäûõ
òåííèñècòîâ â ñîðåâíîâàòåëüíûé ïåðèîä êàñà-
þòñÿ ïðåæäå âñåãî àáñîëþòíûõ âåëè÷èí, òåìïà
ïðèðîñòà ðåçóëüòàòîâ, à òàêæå ñòðóêòóðû. Òåííè-
ñèñòû ïðåâîñõîäÿò òåííèñèñòîê ïî àáñîëþòíûì
ðåçóëüòàòàì òåñòîâ âî âñåõ ïðîáàõ. Íî òåííèñèñ-
òêè ïîêàçàëè ëó÷øèé ïðèðîñò ðåçóëüòàòîâ â òåñ-
òå, îòðàæàþùåì ñêîðîñòíî-ñèëîâûå âîçìîæíîñ-
òè íèæíèõ êîíå÷íîñòåé (ïðûæîê â äëèíó ñ ìåñòà).

• Õàðàêòåðíàÿ îñîáåííîñòü ñòðóêòóðíûõ èç-
ìåíåíèé â ñîðåâíîâàòåëüíûé ïåðèîä ó èññëåäó-
åìûõ òåííèñèñòîê — óõóäøåíèå ìûøå÷íîé ÷óâ-
ñòâèòåëüíîñòè ïðè îäíîâðåìåííîì ðîñòå ðå-
çóëüòàòîâ â îñòàëüíûõ ïðîáàõ. 
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