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В в е д е н и е

Но мере развития советского общества неуклонно возрастает значение физи
ческой культуры и спорта В Программе КПСС указывается на необходимость 
подготовки советских людей всесторонне развитыми, сочетающими в себе духов
ное богатство, моральную чистоту и физическое совершенство. Внедрение физи
ческой культуры и спорта в повседневный быт советского народа составляет 
одну из важных государственных задач. В решении этой задачи немалую роль 
может сыграть теннис — вид спорта, который доступен лицам различных возрас
тов и является хорошим средством физического воспитания, укрепления здоровья, 
активного отдыха, сохранения творческого долголетия.

Теннис — одна из наиболее популярных и широко распространенных спор
тивных игр. По данным ЮНЕСКО, за период 60—70-х годов нашего века он 
занял первое место в мире среди видов спорта по темпам развития и масштабам 
международных спортивных связей. Теннисисты многих стран достигли высокого 
мастерства.

Заметны успехи и в развитии советского тенниса. Расширились масштабы 
его распространения, увеличилось число занимающихся, улучшилась система 
подготовки, выросло спортивное мастерство. Отечественная школа тенниса полу
чила международное признание. Ведущие советские игроки добились успехов в 
крупных международных соревнованиях. Однако по темпам развития теннис 
в нашей стране отстает от многих других видов спорта. Это касается как рас
пространения игры, так и уровня спортивного мастерства.

Дальнейшее развитие советского тенниса во многом зависит от подготовки 
специалистов по теннису в физкультурных вузах.

Настоящая книга — первый отечественный учебник для студентов, специали
зирующихся по теннису. Он написан одним автором, однако в нем отражен опыт 
широкого круга советских специалистов, опыт развития отечественной школы 
тенниса. Использованы в учебнике и материалы зарубежного опыта, особенно 
относящиеся к анализу техники и тренировки сильнейших игроков мира.

В последнее время на развитие спорта, в том числе и тенниса, возрастающее 
влияние оказывает научно-технический прогресс. В спортивно-педагогическую 
практику все шире внедряются данные передовой советской науки. В учебнике 
сделана попытка использовать ряд новых научно-методических подходов, основан
ных на последних данных исследований в области тенниса. Особенно это касается 
рассмотрения ряда вопросов с позиций системно-структурного подхода, который 
получил широкое распространение в современной науке и практике.

Настоящий учебник не претендует на полное освещение всех проблем, кото
рые связаны с подготовкой специалиста. Многие научно-методические вопросы 
тенниса как учебного предмета в физкультурных вузах ждут разработки, поэто
му еще не могут быть изложены с достаточной обоснованностью на страницах 
учебника.

При подготовке данной книги автор стремился опираться на курс теории 
и методики физического воспитания, изложенный в последнем учебнике по этому 
предмету. Однако отдельные положения учебника «Теннис» развиты автором
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применительно к курсу специализации и в связи с этим приобрели выраженный 
специализированный характер.

Первая глава учебника «Структура и тенденции развития игры» в значи
тельной мере носит направляющий, методологический характер. Она раскрывает 
основные подходы к анализу спортивной борьбы как одной из форм так назы
ваемой конфликтной деятельности. В тесной взаимосвязи в ней рассмотрены все 
структурные элементы игры: стратегия, тактика и техника. Это позволяет создать 
целостное представление о сложной, многогранной спортивной борьбе, которая 
в современном спорте приобретает все более масштабный характер и выходит 
далеко за рамки противоборства играющих непосредственно в соревнованиях.

Знание основных тенденций развития игры приобретает особое значение для 
специалиста, так как позволяет правильно подходить к анализу стратегии, так
тики и техники, тренировке теннисиста.

В главе «История развития тенниса» кратко освещено развитие мирового 
тенниса и более подробно — отечественного. При рассмотрении развития миро
вого тенниса за последние годы акцент сделан на тех вопросах, которые в пер
вую очередь целесообразно учитывать нашим специалистам в процессе своей 
педагогической и научно-методической деятельности.

На различных этапах социалистического строительства Центральный Коми
тет КПСС и Советское правительство принимали программные решения о раз
витии в стране физической культуры и спорта с учетом конкретных исторических 
условий. В учебнике обращено особое внимание на раскрытие огромного значе
ния этих решений для развития советского спорта, в том числе и отечественного 
тенниса.

В главе «Техника теннисиста» вначале разбираются показатели результатив
ности техники, затем дается общий анализ техники и только потом — анализ 
главных вариантов отдельных технических приемов. Попытки обосновать тех
нику только с позиций биомеханики, вне связи с конкретными показателями ее 
результативности в соревнованиях, нередко приводят к ошибкам. Так, обоснован
ный с точки зрения биомеханических закономерностей прием техники может 
оказаться совершенно неэффективным из-за деталей движений, которые демас
кируют тактический замысел игрока. Использованные при анализе техники дан
ные механики, биомеханики и аэродинамики позволяют студентам вникнуть в 
сложные и многообразные процесссы движений, знание которых помогает лучше 
управлять собственными движениями и обучать технике.

Наглядный материал главы иллюстрирует технику сильнейших советских и 
зарубежных теннисистов. Он подобран так, чтобы показать отдельные приемы 
техники в исполнении тех спортсменов, которым они удаются лучшим образом.

В современном теннисе значительно возросло значение стратегии в дости
жении высоких результатов. Выступления в соревнованиях годичного и многолет
них циклов, в отдельных турнирах и даж е матчах приобретают все более выра
женный стратегический характер. Поэтому в учебнике рассматриваются все 
элементы спортивной борьбы, ее ход на отдельных этапах через призму глав
ной задачи — достижение наибольшего успеха в главных соревнованиях, в борь
бе с основными соперниками.

В главе «Стратегия и тактика игры» сделана попытка дать обоснованный 
анализ стратегии в теннисе. Важнейшую особенность главы составляет анализ 
этих двух структурных единиц спортивной борьбы, теснейшей взаимосвязи  
стратего-тактических принципов, отражающих передовые тенденции развития
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игры и способствующих воспитанию личности спортсмена. При разборе конкрет
ных игровых действий особый упор сделан на те из них, которые позволяют вести 
атлетическую, нападающую игру.

В главе «Основы спортивной тренировки» в первую очередь рассматриваются 
особенности тренировки как единого процесса воспитания и обучения занимаю
щихся, общепедагогические принципы воспитания и обучения, принципы физи
ческого воспитания, оказывающие направляющее влияние на тренировку тенни
систа, составляют основу многогранного процесса всестороннего, гармоничного 
воспитания личности советского спортсмена.

В разделе, посвященном физической подготовке, раскрыты специфические 
особенности проявления и развития физических качеств теннисиста. Средства 
их развития рассматриваются с точки зрения достижения всестороннего физиче
ского развития и создания необходимых возможностей для освоения передовых 
моделей стратегии, тактики и техники. Особое внимание в главе обращено на 
приемы обучения и совершенствования техники, специальные технические сред
ства, которые начали использоваться только в самое последнее время. Они по
зволяют не только значительно улучшить процесс освоения техники, овладеть 
всем комплексом технических приемов, но и развивать необходимые теннисисту 
физические качества применительно к особенностям игровых действий.

В главе имеется специальный раздел «Стратего-тактическая подготовка», 
в котором отражен первый опыт использования комплексного подхода в изуче
нии теннисистами стратегии и тактики, а не только тактики, как это было раньше.

В главе «Управление спортивной тренировкой» освещены основные функции 
управления тренировкой: прогнозирование и моделирование, планирование,
контроль и учет. Современное развитие любой области человеческой деятельности 
характерно повышением роли управления. Не является исключением в этом от
ношении спорт, в том числе и теннис. В данной главе основное внимание обра
щено на те вопросы управления тренировкой, которые носят наиболее специали
зированный характер и решение которых может оказать существенное влияние 
на развитие тенниса.

В процессе официального рецензирования учебника автор получил много 
ценных советов и критических замечаний от большой группы специалистов. Он 
приносит всем искреннюю благодарность. Особую признательность за помощь 
автор выражает председателю Федерации тенниса СССР И. А. Кулеву и членам 
экспертной комиссии С. С. Андрееву, И. В. Всеволодову, М. К. Газиеву, 
В. А. Голенко, Ю. А. Жемчужникову, Е. В. Корбуту, Э. Я- Крее, Л. Д . Пре
ображенской, А. И. Шокину, А. Н. Элердашвили, В. Н. Янчуку.



Глава I
СТРУКТУРА И ТЕНДЕНЦИИ РАЗВИТИЯ ИГРЫ

1. СТРУКТУРА ИГРЫ

П ротивоборство сторон в теннисе, как  и в любом виде так н а 
зываемой конфликтной деятельности, целесообразно рассм атривать  
как динамическую  систему. С труктура  такой системы о т р а ж а е т  об 
щие особенности спортивной борьбы.

Процесс этот, п реж де  всего, носит сложный конфликтный х а р а к 
тер и отличается  высокой психической и физической н ап ряж ен н о
стью. Соперники стремятся захватить  инициативу, ввести друг д р у 
га в заб лу ж ден и е  относительно своих планов, зам аски ровать  истин
ные намерения и одновременно прогнозировать зам ы слы  противной 
стороны. В результате  возникает  необходимость рассматривать  
структуру спортивной борьбы, все ее стороны и факторы, опреде
ляю щ ие  подготовку, ход и конечный результат, с позиций противо
борства сторон, сравнительного ан али за  их возможностей. Это от 
носится д а ж е  к обоснованию отдельно взятого приема спортивной 
техники. Н апример,  правильно оценивать эффективность подачи 
теннисиста и определять наиболее  целесообразные ее детали  можно 
только с учетом особенностей контрприема — приема подачи.

Спортивная  борьба отличается целеустремленностью и п лано
мерностью. Соревную щиеся р а зр а б а т ы в а ю т  и ставят  перед собой 
определенные цели и задачи,  намечаю т планы их реализации и 
стремятся осуществить их, используя широкий круг действий. Д о 
стижение результатов  во многом зависит  от того, насколько целе
устремленно и планомерно ведется борьба.

Спортивная  борьба отличается целостно-личностным х а р а к т е 
ром. В этой борьбе каж ды й из соперников противостоит другому как 
целостная личность, о б л а д а ю щ а я  определенным кругом специ али зи
рованных знаний, умений и навыков, комплексом психологических 
особенностей, характеризую щ и х психические процессы, качества и 
свойства личности. Только целостно-личностный подход к анализу  
спортивной борьбы и подготовки к ней позволяет  выявить ее з а к о 
номерности и использовать их д л я  достиж ения высоких резуль 
татов.

П ротивоборство сторон осуществляется  в соответствии с пер
спективно-стратегическими и оперативно-тактическими задачам и. 
Оно далек о  выходит за  рамки отдельно взятого матча. Спортивную 
борьбу в отдельных розыгрышах очка, играх, партиях, матчах, со
ревнованиях турнирного х арактера ,  циклах  соревнований следует
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рассм атри вать  как единый про
цесс противоборства  сторон, н а 
целенный на осуществление оп
ределенных зад ач  и осуществ
ляемы й широким кругом р азн о 
образных действий.

Спортивная  борьба, к а к  це
лостная ди нам ическая  система, 
состоит из трех структурных 
единиц: стратегии, тактики  и 
техники.

Стратегия — это система 
действий ш ирокого м асш таба ,  
нацеленная  на решение пер
спективных зад ач  спортивной 
борьбы в конкретном матче, 
соревнованиях типа турниров, 
цикле соревнований, имею щая 
конечную цель достигнуть н аи 
большего успеха в главных соревнованиях, в противоборстве с ос
новными соперниками.

Тактика п редставляет  собой систему действий ограниченного 
масш таба ,  нацеленную на решение текущ их задач  борьбы в процес
се непосредственного розыгрыш а очка.

Таким образом, стратегия и такти ка  характеризую тся  преж де 
всего разной м асштабностью  реш аем ы х задач .

Техника представляет  собой комплекс согласованных д в и га 
тельных действий, каж д о е  из которых составляет  рациональную  
систему движений.

Стратегия,  так ти к а  и техника находятся  в тесной взаи м озави си 
мости, которая отличается  прямыми и обратными связями (рис. I ) .  
Особенности этих связей зависят  преж де  всего от того, с каких по
зиций анализи ровать  процесс спортивной борьбы. Если его р ас 
см атри вать  с точки зрения непосредственного хода, то влияние 
стратегии на тактику и технику, а т а к ж е  влияние тактики на тех
нику является  определяю щим, программирую щ им (на схеме эта з а 
висимость в ы р аж ен а  линиям и прямой связи — линиями програм м и
рования) .  С тратегия  устан авли вает ,  какой д о лж н а  быть тактика ,  
чтобы был достигнут реш аю щ ий успех. Вместе они определяю т 
особенности использования техники д ля  достиж ения  стратегических 
и тактических задач .  В свою очередь, техника ок азы вает  обратное  
влияние на тактику  и стратегию, равно к ак  и так ти ка  на стратегию. 
Это влияние в ы р аж ается  преж де всего в создании возможностей 
для  использования конкретной стратегии и тактики (на схеме д а н 
ная зависимость обозначена линиями обратной связи — линиями 
создания возм ож ностей) .

Стратегии п ри н адлеж и т  ведущ ая  роль в придании процессу 
спортивной борьбы целеустремленности и планомерности. О на опре
деляет  конечные задач и  борьбы с главны ми соперниками, нам ечает

 ^  -Л и н и я  прямой связи ("линия программирования")- •

-Л и н и я  обратной связи ("линия создания 
возможностей")

Рис. 1.
Взаимосвязь стратегии, тактики и тех
ники
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пути достиж ения  реш аю щ их успехов Н а п р а в л я ю щ а я  роль страте 
гии требует того, чтобы достиж ение  каж дого  частного успеха спо
собствовало  решению стратегических задач .  Этого можно достиг
нуть лиш ь при тесной взаимосвязи  стратегических и тактических 
зад ач  и нацеленных на их осуществление действий, подчиненности 
зад ач  и действий меньшего м асш таба  за д ач а м  и действиям боль
шего м асш таба .

П ри рассмотрении стратегии, тактики ,  техники в процессе р а з 
вития, перспективного совершенствования значительно уси ли ваю т
ся и расш иряю тся  обратны е связи. Они в значительной мере приоб
ретаю т программирую щий характер .  Особенно это относится к 
влиянию спортивной техники на развитие других структурных еди
ниц. С оверш енствование техники обычно расш и ряет  стратегические 
и тактические возможности, периодически приводит к их обновле
нию. Это п одтверж дается  всем ходом развития  отечественного и 
мирового тенниса. Так, усиление подачи и придание ей д инам ич но
сти привели к усилению нап ад аю щ его  потенциала игры, откры ли в 
свое время возмож ность  эффективно использовать новый вид н а 
падения — т а к  н азы ваем ое  быстрое нападение, осущ ествляемое  в ы 
ходами к сетке сразу  после активной подачи.

Техника является  главным средством непосредственной борьбы 
с соперником. Ее следует р ассм атри вать  к ак  с позиций биом ехани
ческой целесообразности движений, т ак  и с позиций стратего-так- 
тической результативности. К числу главных п оказателей  резуль
тативности техники относятся: вариативность  и бы страя  приспособ
ляемость  к разнообразны м  условиям, м ин им альная  тактическая  
информативность,  экономность протяженности движений, высокая 
точность и сила ударов, динамичность ударов, быстрота и манев
ренность передвижений, стабильность.

П опы тка  обосновывать технику руководствуясь  только по л о ж е
ниями биомеханики приводит обычно к тому, что техника  становит
ся м алоэффективной со стратего-тактической точки зрения. Н а п р и 
мер, самый обоснованный с биомеханических позиций прием тех 
ники м ож ет  не принести успеха, если д виж ени я  будут д ем а с к и р о 
вать  тактический зам ы сел  теннисиста.

С портивную борьбу, при всей ее динамичности, насыщенности 
самы ми непредвиденными ситуациями и действиями, следует р ас 
см атр и вать  к ак  закономерно разви ваю щ и й ся  процесс противобор
ства сторон, зависящ ий от многих объективных и субъективных 
ф акторов .  Зн ан и е  этих факторов,  умение практически использовать 
их в игре являю тся  важ н ей ш и м и условиями достиж ения  спортив
ных успехов.

К числу главных объективных ф акторов  относятся: соперник, со 
р евновательная  обстановка,  соотношение сил, инвентарь (ракетки  
и м ячи),  к ален дарь  и реж им соревнований. С убъективны е ф акторы  
составляю т  свойства личности спортсмена, специализированны е 
знания,  умения и навыки, относящиеся к стратегии, такти ке  и тех 
нике, х арактери зую щ и е  готовность спортсмена к борьбе и о к а з ы 
ваю щ ие  существенное влияние на ее ход и конечный результат .
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Одним из важ н ей ш и х условий спортивного успеха является  исполь
зование объективных факторов  на основе всестороннего учета ф а к 
торов субъективных.

Главными структурными элементами стратегии и тактики я в л я 
ются задачи  и принципы борьбы, подготовка и принятие оп ти м аль
ных решений, осуществление этих решений в соревнованиях.

З а д а ч и  б о р ь б ы ,  р азработан н ы е  применительно к стратеги
ческим и тактическим м асш табам ,  а т а к ж е  принципы, на основе ко 
торых осуществляется  подготовка, принятие и реали зац и я  решений, 
являю тся  отправными структурными элементами стратегии и т а к 
тики.

П р и н ц и п ы  о т р а ж а ю т  главные идеи, основные установки по 
ведению спортивной борьбы, нац ели ваю т на то, как в общих чертах 
наиболее эффективно подготавливать,  принимать и реализовы вать  
стратего-тактические решения. Они вы текаю т из закономерностей 
спортивного противоборства, оценки факторов,  определяю щ их его 
ход и конечный результат ,  ан ал и за  причин побед и поражений.

Единый комплекс стратего-тактических принципов составляю т 
принципы генеральной перспективы, активности, гармоничности, 
гибкости и неожиданности. Все они тесно связаны  друг с другом и 
оказы ваю т  нап равляю щ ее  влияние на ведение борьбы. Так, прин
цип активности ориентирует на широкое использование наступа
тельной игры, придание защ и те  активного кон тратакую щ его  х а р а к 
тера, п обуж дает  зах в аты в ать  и прочно у д ер ж и в ать  инициативу, 
действовать смело, решительно, энергично.

Принципы стратегии и тактики  о т р а ж а ю т  передовые тенденции 
развития  процесса спортивной борьбы и соответствуют общим з а 
д ач ам  советской системы физического воспитания. Д л я  достиж ения  
успеха необходимо умелое использование всех принципов с учетом 
конкретной обстановки спортивной борьбы.

От задач  и принципов зависит п о д г о т о в к а ,  п р и н я т и е  и 
о с у щ е с т в л е н и е  с т р а т е г о  - т а к т и ч е с к и х  р е ш е н и й ,  
в ы б о р  к о н к р е т н ы х  д е й с т в и й .  П одготовка  и принятие 
этих решений предполагает:  оценку соперника и соревновательной 
обстановки, выявление соотношения сил и возможностей, стратеги
ческое и тактическое прогнозирование, контрмоделирование  и п л а 
нирование. П рин яты е  решения реализую тся  с помощью определен
ных видов, способов и форм действий и способов ведения игры.

Д ей стви я  в соревнованиях п о д разделяю т  на игровые и поведен
ческие.

И гровые действия связаны  с использованием спортивной техни
ки. В зависимости от стратего-тактической направленности приня
то выделять три вида действий: н ап адаю щ и е ,  кон тратакую щ и е  и 
защитные. К аж д ы й  из этих видов имеет конкретные способы и ф о р 
мы реализации.

В спортивно-педагогической п ракти ке  слож илось  и более ш иро
кое понятие, чем отдельный способ действий, — способы ведения 
игры. Они х арактери зую тся  преимущественным использованием 
определенных видов, способов и форм действий, которые в совокуп
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ности определяю т основную стратего-тактическую  направленность 
игры.

Вторую группу составляю т так  назы ваем ы е  поведенческие д ей 
ствия. Следует  иметь в виду, что на ход и результаты  матча влияют, 
и нередко очень существенно, поведение спортсмена, внешние п р о 
явления его физического и психического состояния, реакций на от
дельные действия соперника, внешние признаки подготовки опре
деленных действий — словом, вся та  обш ирная  информация,  кото
рую соперник получает о состоянии, реакциях  и намерениях 
спортсмена. Так, если спортсмен не смог скрыть свою усталость 
или отрицательные эмоциональные реакции, то тем самым он пре
доставил в распоряж ени е  соперника ценную информацию, которую 
он м ож ет  незамедлительно использовать. И наоборот, демонстрируя 
мнимую усталость в тот или иной момент игры, спортсмен м ожет 
дезориентировать  соперника и вы звать  его на заведом о н еэф ф ектив
ные действия.

Хорошо продуманную и тонко управляем ую  линию поведения, 
в ы р а ж а ю щ у ю  непоколебимую волю к победе, уверенность в своих 
силах, постоянную готовность к активным ответным действиям не
обходимо р ассм атри вать  как  существенный фактор,  с помощью ко
торого решается  в а ж н ая  з а д ач а  — активное психологическое в л и я 
ние на соперника, своего рода давление.

Итак, стратегия и тактика  получают конкретное вы раж ени е  
в подготовке, принятии и осуществлении решений по перспектив
ным и текущ им зад ач ам  спортивной борьбы, выборе и использова
нии наиболее эффективных в определенных условиях видов, спосо
бов, форм действий и способов ведения игры.

2. ТЕНДЕНЦИИ РАЗВИТИЯ ИГРЫ

Передовые тенденции развития  процесса спортивной борьбы 
долж ны  служ ить  ориентирами д ля  методики начального обучения, 
совершенствования  стратегии, тактики  и техники, р азработк и  систе
мы подготовки. Р е а л и за ц и я  этих тенденций откры вает  возможности 
для достиж ения  высоких спортивных результатов ,  расш и ряет  воз
можности использования тенниса как  важ н ого  средства физического 
воспитания, развития  интеллектуальных, морально-волевых и ф и 
зических качеств, значительно повыш ает привлекательность  и зр е 
лищ ный эф ф ект  игры, способствует пропаганде  тенниса. Застой  в 
изучении и прогнозировании тенденций развития  процесса спор
тивной борьбы оказы вает  самое отрицательное  влияние на спортив
но-педагогическую практику и в итоге приводит, к ак  правило, к от 
ставанию  от более прозорливых, дальновидны х соперников.

Тенденции развития  процесса спортивной борьбы охватываю т 
преж де  всего стратегию, тактику  и технику, соревновательные н а 
грузки, а т а к ж е  особенности проявления  в борьбе наиболее в а ж 
ных свойств и качеств личности теннисиста, относящихся ко всем 
р азд ел ам  спортивной подготовки.
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Спортивная борьба развертывается  в условиях определенного 
кал ен д ар я  и реж и ма соревнований, при использовании конкретной 
материально-технической базы (различные покрытия площ адок,  
различные мячи, ракетки и т. д . ) .  Эти объективные факторы сущ е
ственно влияют на тенденции развития процесса спортивной борь
бы и долж ны  рассм атриваться  в единстве с ними.

Вот один из характерны х примеров, иллюстрирую щий данный 
вывод. В последние годы очень широкое распространение в мире 
получили площ адки с разнообразны м и по упругости пластиковыми 
покрытиями (они отличаю тся очень быстрым отскоком мяча, что 
значительно повышает эффективность сильных ударов, остроту 
пласировки мяча, игры у сетки) .  В результате  значительно выросли 
требования к подготовленности спортсменов. Поскольку  специфи
ческий для  площ адки отскок мяча существенно влияет  на р езульта 
тивность приемов техники, видов, способов и форм действий, воз
никла острая  необходимость повысить универсальность игры, так 
назы ваем ую  приспособительную вариативность стратегии, тактики 
и техники применительно к соревнованиям на различных п л о щ а д 
ках: грунтовых, пластиковых, травяны х, деревянных, асфальтовых 
и бетонных.

Развитие  процесса спортивной борьбы следует рассм атривать  с 
диалектических позиций борьбы и одновременно единства противо
полож ных тенденций, противоборства различных по н ап р авл ен 
ности видов, способов и форм действий, воспитания качеств и 
свойств личности, позволяю щих реш ать  прямо противоположные 
задач и  (например, осущ ествлять  моделирование игры соперников 
и создавать  собственные контрмодели, м аскировать  свои намерения 
и осуществлять прогнозирование зам ы слов  соперника) .

Особое значение в этом отношении имеют взаимозависимость  
нападения и кон тратаки  и защ иты, перспективы соверш енствова
ния приемов техники, с помощью которых осуществляются эти про
тивополож ны е по направленности виды действий. А нализи ровать  
развитие  и вы бирать  в конкретных условиях борьбы те или иные 
способы и формы нападения  следует в зависимости от особенностей 
к он тратаки  и защ иты . Аналогичным долж ен быть подход к контр
а т ак е  и защ ите:  они развиваю тся  и используются в зависимости от 
противостоящего им нападения.

П рим ечателен  в этом отношении пример взаимообусловленности 
развития  подачи и приема подачи. Зн ачительное  усиление подачи, 
широкое использование ее для  нападения  с выходом к сетке при
вели, с одной стороны, к сильному сокращ ению  времени, которым 
стал располагать  принимаю щий подачу д ля  ответного удара ,  с д р у 
гой — к острой необходимости отвечать на нее быстро и низко, что
бы не дать  сопернику возможности близко  подойти к сетке и выну
дить его о т р а ж а ть  мяч с лета  в наиболее трудной низкой точке. 
В итоге сф орми ровался  новый, широко используемый в настоящее 
врем я вариант  уд ара  по отскочившему мячу — т а к  назы ваем ы й бло
кированный удар, выполняемый с очень экономичными движ ениями, 
с коротким замахом .
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Одну из важ н ы х  особенностей развития  процесса спортивной 
борьбы составляет  изменение характеристик  соревновательных н а 
грузок в м асш табах  отдельных розыгрыш ей очков, игр, партий, 
матчей, соревнований и циклов соревнований. По мере совершенст
вования кал ен д ар я  и изменения р еж и м а  проведения состязаний, 
развития  стратегии, тактики и техники эти нагрузки существенно 
изменяю тся.  И зменяется  объем и интенсивность нагрузок , ф изиче
ская  и психическая н ап ряж енность  и другие особенности. Учет осо
бенностей и тенденций развития  соревновательных нагрузок необ
ходим как  для  совершенствования системы подготовки на каж дом  
этапе  развития  тенниса, так и для  выбора наиболее  эффективной 
стратегии и тактики  на различных этапах  спортивной борьбы-

Р азвитие  спортивной борьбы самым тесным образом связано  и 
с совершенствованием свойств и качеств личности, которые имеют 
наиболее  существенное значение для стратегии, тактики  и техники, 
подготовки к игре с определенными нагрузками . К онкретная  стр а 
тегия, такти ка  и техника требую т развития  совершенно определен
ного комплекса  свойств и качеств личности. Эти ж е  свойства и к а 
чества, в свою очередь, оказы ваю т  влияние на дальнейш ее  совер
ш енствование стратегии и тактики . Н апри мер ,  более широкое 
использование и повышение эффективности действий у сетки во 
многом обусловлены совершенствованием техники ударов  с лета  
в сложных условиях, а т а к ж е  улучшением физической и психологи
ческой подготовленности (особенно быстроты и точности д в и гател ь 
ных реакций, прогностических способностей, интуиции).

Изучение отечественного и зару б еж н о го  спортивно-педагогиче
ского опыта, подготовки сильнейших теннисистов мира, данны е про
гнозирования развития  тенниса позволяю т определить следую щие 
тенденции развития  процесса спортивной борьбы:

1. П ри дан и е  процессу спортивной борьбы все более творческого, 
масштабного ,  целеустремленного и планомерного х арактера  при 
возрастаю щ ей  роли стратегии, повышение значимости передовых 
стратего-тактических принципов, широкого комплекса специальных 
интеллектуальны х качеств: стратего-тактического мышления, про
гностических способностей, интуиции.

2. Варьирование ,  тонкое приспособление и совершенствование 
стратегии, тактики  и техники применительно к специфическим ус
ловиям  игры на п лощ адк ах  с различными покрытиями, быстрая  
приспособляемость к специфическому для  каж дой  площ адки отско
ку мяча.

3. И н ди ви дуали зац и я  стратегии, тактики  и техники на основе 
использования наиболее сильных сторон личности спортсмена.

4. А ктивизация и уни версализац ия  игры, придание ей атлетиче
ской, нап адаю щ ей  направленности , ш ирокое использование разно- 
тивополож ны е по направленности виды действия. А нализировать  
задней  линии, так  и у сетки; высокое развитие  таких волевых к а 
честв, как  инициативность, решительность и смелость, а т а к ж е  всех 
основных физических качеств: силы, быстроты, ловкости, прыгуче
сти, выносливости.
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5. Рост  значения и расширение масш табов  использования в 
стратегических и тактических целях ф ак то р а  неожиданности, усиле
ние его влияния  на постановку и использование техники, ориен та
ция на закреп лен ие  приемов техники, позволяю щ их з а м а с к и р о в а н 
но, быстро подготавливать  и неож иданно осущ ествлять  р а зн о о б р а з 
ные зам ы слы  (благодаря  отсутствию информативных для  соперника 
деталей движений, по которым он мог бы осущ ествлять  прогнозиро
вание).

6. В озрастание  значения рациональной техники и неуклонный 
рост показателей  ее результативности в соревнованиях, особенно в 
сложных, быстро и неож иданно  изменяю щ ихся  игровых ситуациях; 
усиление зависимости техники от всесторонней физической подго
товленности.

7. П ри дан и е  игре мощного х ар ак тер а ;  использование сильных 
ударов сериями, применение сильных ударов  при отраж ении мяча во 
всех трех точках (низкой, средней и высокой) и в различных мес
тах  п лощ адки ;  значительное повышение требований к развитию си
лы теннисиста применительно ко всем типам ударных движений.

8. Убыстрение игрового темпа, частое применение ударов  по вос
ходящ ему мячу, увеличение «удельного веса» быстротечных, с л о ж 
ных и неож иданны х ситуаций в игре; эконом изац ия  движ ений; спо
собность очень быстро принимать  оптим альны е решения.

9. В озрастание  точности, стабильности и вариативности ударов, 
разнообразия  и остроты пласировки мяча, широкое использование 
ударов  с различны м и вращ ен иям и  мяча, особенно крученых, и при
дание игре комбинационного х ар ак тер а ,  сведение до минимума ош и
бок.

10. П ри дан и е  игре более динамичного характера :  увеличение 
скорости передвижений по площ адке,  повышение маневренности; 
ш ирокое использование ударов  сх о д у  в свободном движении, ударов 
в бросках и п ры ж ках ,  что значительно повыш ает  досягаемость 
трудных, остро пласированны х мячей и существенно ослож няет  
выигрыш очка.

11. П овы ш ение  значимости и рост н ап адаю щ его  потенциала по
дачи и приема подачи — начальны х ударов,  зад аю щ и х  активный тон 
всей игре; превращ ение  подачи в главное средство нападения,  ш и
роко используемое для  выходов к сетке, а приема подачи — в дей
ственное средство контратаки.

12. Увеличение объема,  интенсивности, физической и психиче
ской напряж енности  соревновательных нагрузок,  остроты спортив
ной борьбы, значительное повышение требований к развитию  вы
носливости, устойчивости психики, волевых качеств (настойчивости, 
вы держ ки , сам о о б л а д ан и я ) ,  способности спортсмена на длительное 
время м обилизовы вать  свои физические и психические возможности 
для  достиж ения  победы и быстро восстанавливаться  после боль
ших нагрузок.



Глава II
ИСТОРИЯ РАЗВИТИЯ ТЕННИСА

1. РАЗВИТИЕ МИРОВОГО ТЕННИСА

Игры с маленьким мячом, который с помощью приспособлений 
типа ракетки  перебивали через сетку, были известны еще в Д р е в 
ней Греции и Д ревн ем  Риме.

В средние века и в Новое время в Европе распространились  иг
ры, которые можно рассм атривать  как  предшественников тенниса.

В 1874 г. англичанин В. Вингфильд р азр аб о тал  прави ла  новой, 
довольно близкой к современному теннису игры, которую он назвал 
сферистикой. В 1875 г. прави ла  сферистики были усовершенствова
ны и игра получила новое назван ие  — лаун-теннис (слово «лаун» 
по-английски означает  л у ж а й к а ) .  Этот год и считается годом р о ж 
дения тенниса.

Р азв и в ал ся  теннис быстрыми по тем временам темпами. В конце 
70-х — начале  80-х годов появились первые теннисные клубы в 
большинстве европейских стран, в СШ А, в ряде стран Ю жной Аме
рики (Б рази ли и ,  Аргентине и П еру) ,  в крупнейших колониальных 
странах  (Австралии, Индии, К ан ад е ) .  В 80-х и начале  90-х годов 
первые шаги в развитии тенниса были сделаны в России, Японии.

В нач але  90-х годов начинает  четко вырисовываться  спортивная 
направленность развития  игры. Организую тся  первые соревнования 
не только клубных, но и городских и общ егосударственных м а с ш та 
бов, проводятся первые м еж дународны е турниры.

Теннис, как  один из наиболее распространенных в то время ви
дов спорта, вклю чается  в программу 1 Олимпийских игр, которые 
состоялись в 1896 г.*.

У ж е на рубеж е XIX и XX вв. склады вается  первый календарь  
м еж дународны х соревнований, особенности которого во многом со
хранились и по настоящее время. Этот к ален дарь  о т р а ж а л  сл о ж и в 
шуюся тогда  расстановку сил в меж дународном  теннисе. Первенства 
Англии, СШ А, Франции, Австралии были объявлены  открытыми, и 
в них регулярно стали принимать участие сильнейшие игроки р а з 
личных стран.

* Соревнования по теннису входили в программу всех олимпий
ских игр вплоть до 1924 г. В дальнейшем из-за конфликта м еж 
ду Международной федерацией тенниса и Международным  
олимпийским комитетом теннисные соревнования были исклю
чены из олимпийской программы.
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Уимблдонский турнир — открытое первенство Англии — уже в 
начале  XX в. стал считаться личным первенством мира на травян ы х 
кортах, а открытое первенство Франции (несколько позже) — пер
венством мира на грунтовых площ адках .  И по настоящее время 
открытые первенства Англии, Франции, СШ А  и Австралии я в л яю т
ся главными личными м еж дународны м и соревнованиями, по резуль
татам  которых оценивается мастерство теннисистов в м еж д у н ар о д 
ном м асш табе  и составляется  мировая  классиф икация  (эти сорев
нования принято условно назы вать  турнирами «Больш ого ш лем а») .

В 1900 г. учреж дается  розыгрыш Кубка Д евиса  — фактическое 
первенство мира для  мужских команд.

В конце XIX и начале  XX в. в больш инстве  стран, где развитие 
тенниса приобрело спортивную направленность, формируются цент
рализованн ы е руководящ ие организации общегосударственного 
м асш таба  — ф едерации и ассоциации, союзы теннисйых клубов. 
В 1905 г. образуется  первая оф ици альн ая  м еж дународная  теннис
ная организац ия  — М еж дународны й турнирный комитет лаун-тен
ниса, который берет в свои руки координацию планирования м е ж 
дународных соревнований.

Социальный состав зани м аю щ ихся  теннисом отличался  крайней 
узостью. Крупнейш ие теннисные клубы представляли, как правило, 
замкнуты е по своему социальному составу организации, члены ко
торых вы плачивали  высокие членские взносы. Доступ представите
лям рабочего класса  и крестьянства  в эти клубы был закрыт.

Примерно  к середине первого десятилетия XX в. сф о р м и р о ва 
лись техника и тактика  игры, стабили зировались  ее правила.  Были 
достигнуты первые успехи в р азработк е  элементарны х основ мето
дики тренировки. Сильнейшие игроки того времени использовали 
большинство известных сейчас приемов техники. О днако  игра еще 
не приобрела четко выраженного  атлетического характера.

Н а  руб еж е  XIX и XX вв. появились первые печатные руководства 
по теннису, начали  издаваться  периодические специализированные 
ж у р н алы  и информационные сборники.

В большинстве крупнейших личных и командных меж дународны х 
соревнований того времени преимущество имели представители 
Англии и СШ А. Н аибольш их успехов в те годы добились ан гл и ч а 
не — б ратья  В. и Е. Р енш ау  и братья  Р. и X. Дохерти.

В 1906— 1914 гг. темпы развития мирового тенниса заметно уско
рились. Р а сш и р и л ась  его география как внутри стран, так  и на з е м 
ном ш аре  в целом.

В 1912 г. создается М еж д у н ар о д н ая  федерация  тенниса. Членом 
ее стал и Всероссийский союз лаун-теннис клубов. С созданием этой 
о рганизац ии заметно  расш иряю тся  м еж дународны е связи, к ал ен 
дар ь  меж дународны х соревнований приобретает  более стабильный 
характер .

С середины первого десятилетия  XX в. начинает  меняться рас
становка сил в мировом теннисе. Англичане теряю т свою монополию 
на ведущ ие позиции в мировом теннисе. П римечательно,  что в «де
сятке» сильнейших теннисистов мира, впервые составленной в
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1914 г., были представлены спортсмены уж е  пяти стран. В У им бл
донском турнире 1905 г. впервые п обеж дает  иностранка — ам ери 
кан ка  М. Суттон, а в 1907 г. в мужском одиночном разр яде  — авст
ралиец  Н. Брукс,  одни из первых представителей атлетического тен
ниса. Вместе с новозеландцем А. Уальдингом этот спортсмен пять 
лет  подряд (1907— 1911 гг.) завоевы вает  К убок  Д евиса ,  а А. Уаль- 
динг четыре раза  становится победителем Уимблдонского турнира 
(1910— 1913 гг.)*.

Н езадолго  до первой мировой войны на м еж дународную  спор
тивную арену выходят теннисисты России. Откры ты е первенства 
России входят в календарь  меж дународны х соревнований, и в них 
принимаю т участие отдельные сильнейшие игроки мира.

В годы первой мировой войны развитие тенниса в большинстве 
стран мира фактически  приостановилось. П рервали сь  м еж д у н ар о д 
ные спортивные связи в Европе, Л и ш ь  в США, Австралии, К ан аде  и 
некоторых странах  Ю жной Америки п род олж али  проводиться, п р ав 
да  редко, м еж дународны е  соревнования.

С окончанием войны м еж дународны е  связи в теннисе довольно 
быстро восстановились. У ж е с 1919 г. вновь начали проводиться все 
главны е традиционные м еж дународны е  турниры.

В 20— 30-е годы значительно выросла популярность тенниса в 
мире. В эти годы начинает  ф орм ироваться  атлетическая ,  острона- 
п ад аю щ ая  игра.

Н аи более  высокого уровня развития  теннис достигает в США, 
Австралии, Японии, Франции, Англии, И талии, Германии, Швеции, 
Испании, Чехословакии и Польше. О днако  и в этот период соци
альный состав зани м аю щ ихся  п род олж ает  оставаться  крайне  о гр а 
ниченным.

Крупнейшие м еж дународны е соревнования, командные и лич
ные, проходят  с переменным успехом, что свидетельствует о р асш и 
рении географии мастерства. Так, в розыгрыше Кубка Д еви са  в 
1919— 1939 гг. о держ и вать  победы удается  ком ан дам  у ж е  четырех 
стран: СШ А (13 р а з ) ,  Ф ранции (6 р аз ) ,  Англии (4 р аза )  и А встра
лии (2 р а з а ) .  П редставители  этих стран становились и победи теля
ми Уимблдонского турнира.

В 20-х годах на ведущие позиции в мировом теннисе выходят 
ф ранцузские  игроки. В период с 1919 по 1925 г. шестикратной побе
дительницей Уимблдонского турнира становится С. Л енглен  — ро
д оначальни ца  женского атлетического тенниса. Сильнейшие игро
ки А. Коше, Ж .  Боротра  и Р. Л а к о с т  становятся  фактическими чем
пионами мира в 1924— 1929 гг. Н а п а д а ю щ а я  игра А. Коше и Ж . Б о 
ротра строилась  на частых выходах к сетке. Р. Л а к о с т  был привер
женцем очень точной нап адаю щ ей  комбинационной игры у задней 
линии площадки.

В середине 30-х годов выдаю щегося  успеха достигает  представи

* В те годы теннисисты Австралии и Новой Зеландии выступали 
в составе одной, объединенной, команды.
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тель ш колы активной игры ан 
гличанин Ф. П ерри  — тр е х кр а т 
ный о б лад ател ь  Уимблдонского 
приза, ведущий игрок команды 
Англии, четыре года подряд  по
б еж давш и й  в розы гры ш е К убка 
Девиса.

Вы даю щ ихся  результатов  на 
меж дународной арене в 20—
30-х годах достигали т а к ж е  тен
нисисты СШ А  В. Тильден,
Э. Вайнс, Д .  Б а д ж  и теннисист
ки X. Вилье и К. Д ж еко б е .  А м е
риканских спортсменов о тли ча
ло сочетание мощной игры у 
задней линии площ адки с хоро
шо подготовленными периоди
ческими выходами к сетке и ис
пользование сильной подачи.

В игре в 20— 30-е годы з а 
метно усиливаю тся тенденции 
атлетизма ,  активизации дейст
вий, все больш е используются 
удары у сетки. В странах ,  куль 
тивирующих теннис, ф орм и ру
ются тренерские кадры, р а з р а 
батывается  методика трени
ровки. В подготовке теннисистов начинаю т использовать физичес
кую подготовку, вклю чаю т в нее легкоатлетические и гимнастичес
кие упраж нения ,  а т а к ж е  другие спортивные игры. С середины 
30-х годов предпринимаются попытки р азр а б о т а т ь  упраж нения  для 
развития физических качеств применительно к ударным действиям 
теннисиста и упраж нения  на площ адке,  нацеленные на увеличение 
интенсивности действий и освоение ударов  в сложных игровых 
условиях.

В ведущих по развитию тенниса странах  значительно р а с ш и р я 
ется в эти годы выпуск специальной литературы. Б ольш ую  попу
лярность  у теннисистов различных стран завоевы ваю т  книги моно
графического и мемуарного хар актер а  выдаю щихся игроков тех 
лет: В. Тильдена, Р. Л ак о ста ,  А. Коше, Н. Брукса .

Во время второй мировой войны м еж дународны е связи по тен
нису были прерваны. М еж д у н ар о д н ая  ф едераци я  тенниса полностью 
свернула свою работу. Спортивная жизнь в Европе, где буш евала  
война, зам ерла .  О днако  в СШ А  и Австралии — странах, территории 
которых находились далек о  от театр а  военных действий, — п родол
ж а л и  зани м аться  теннисом, что во многом предопределило доми ни
рующее положение теннисистов этих стран на меж дународной а р е 
не в первые послевоенные годы.
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Р. Лейвер (Австра
л и я ) — сильнейший тен
нисист мира 50—70-х го
дов

В первые пять лет после войны м еж дународны е связи по тен 
нису постепенно восстанавливаю тся  и уж е  к 1950 г. примерно д о 
стигают м асш таба ,  близкого к довоенному.

В 50— 70-е годы мировой теннис развивается  особенно бурно. Н а 
учно-технический прогресс, индустриальные методы в области стро
ительства и оборудования площадок, производства инвентаря поз
волили значительно расширить и улучшить м атериальную  базу 
развития  тенниса. Значительно  возросло мастерство теннисистов 
многих стран, что привело к обострению конкуренции на м е ж д у н а 
родной спортивной арене. В эти годы теннис вышел на первое место 
в мире по темпам  развития и м асш табам  меж дународны х связей 
среди других видов спорта.

Н а  развитие  мирового тенниса в послевоенный период сущ ест
венное влияние о ка за л о  изменение политической обстановки в мире, 
и п реж де всего создание мировой системы социализма,  крах кап и
талистической колониальной системы, выход на м еж дународную  
арену, в том числе и спортивную, развиваю щ и хся  стран Азии, А ф 
рики и Ю ж ной Америки.

В социалистических странах, где спорт, и в частности теннис, 
стал достоянием широких масс трудящ ихся ,  частью общ егосудар
ственной системы физического воспитания, были достигнуты з а м е т 
ные успехи в развитии тенниса (как в области роста массовости, 
так  и повышения спортивного м астерства) .  И зменился  социальный 
состав зани м аю щ ихся  теннисом — он стал доступен представителям  
всех слоев общества .  Тенденция к расширению  социального соста
ва зани м аю щ ихся  х ар актерн а  и для  ряда развиваю щ и хся  стран.

В эти годы значительно расш и рилась  М еж д у н ар о д н ая  ф е д е р а 
ция тенниса — ее членами стали С С С Р , а т а к ж е  ряд разв и в аю щ и х 
ся стран Азии, А фрики и Ю жной Америки. Прогрессивная,  принци
п и альн ая  позиция, активная  деятельность советских представите
лей, поддерж анны е  социалистическими и многими разви ваю щ и м и 
ся странами, о к азал и  существенное влияние на развитие  мирового
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тенниса, на деятельность этой во многом консервативной органи
зации.

Долгое  время в М еждународной федерации господствовала не
больш ая  группа представителей капиталистических стран, з а н и м аю 
щих ведущее место в мировом теннисе. Именно доминирую щ ее по
лож ени е  этих стран и наш ло отраж ение  в уставе федерации, составе 
ее руководящих органов и прочно слож ивш ихся  традиц иях  д е я 
тельности. Подтверж дением  тому может служить, к примеру, не
равное распределение голосов меж ду национальными ф едерациями 
и совершенно необычный календарь  главных м еж дународны х сорев
нований.

В отличие от подавляю щего большинства м еж дународны х о р га 
низаций, где к а ж д а я  страна  имеет один голос, страны — члены 
М еж дународной  федерации тенниса располагаю т  разным числом 
голосов. Поэтому представители ведущих в теннисе кап и тали сти 
ческих стран, имеющих наибольшее число голосов, во многих слу
чаях  оказы ваю т  реш аю щ ее влияние на принятие решений, а иногда 
и блокирую т неугодные им предложения.  Именно эти страны е ж е 
годно проводят открытые первенства, которые фактически п р ев р а 
тились в мировые турниры с участием сильнейших игроков мира.

Б. Кинг (США) — сильнейшая теннисистка 60—70-х годов в одиночных и парных 
соревнованиях
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Я- Кодеш (ЧССР) пер
вым из теннисистов со
циалистических стран 
стал победителем Уимбл
донского турнира
(1973 г.)

Не случайно Ф едерации тенниса СШ А, Англии, Франции, Ф Р Г  вы
ступаю т против принятия М еж дународной  федерацией  решения при
д ать  главным соревнованиям строго официальны й характер .  Они 
не хотят  лиш иться  монополии на проведение крупнейших турниров, 
даю щ их им большие финансовые доходы.

Настойчивые, последовательные усилия представителей Ф еде
раций тенниса С С С Р  и других социалистических стран, н ап р ав л ен 
ные на дем о к р ати зац и ю  деятельности М еж дународной  федерации, 
укрепление позиций лю бительского  тенниса, на борьбу с п роявле
ниями расовой дискриминации в спорте, даю т  полож ительны е ре 
зультаты . В итоге расш ирился  состав Р ук оводящ его  комитета Ф е
дерации — в него избран представитель С С С Р  и представители 
всех континентов земного ш ара ,  создан специальный Комитет  по 
лю бительскому теннису, н ачало  проводиться оф ициальное  первен
ство Европы, принята декл ар ац и я ,  о с у ж д а ю щ а я  проявление р асо 
вой дискриминации в теннисе.

М еж д у н ар о д н ая  ф едераци я  тенниса признана М еж дународны м  
олимпийским комитетом. Это д ал о  право  М ексике  вклю чить тен
нис в програм м у XIX Олимпийских игр на п равах  так  назы ваемого  
ф акультативн ого  вида спорта.

У креплению меж дународного  авторитета  советского тенниса и 
тенниса социалистических стран во многом способствовало улучш е
ние результатов  их представителей в м еж дународны х соревнова
ниях *.

Рост  результатов  теннисистов социалистических стран н ам ети л
ся у ж е  в 50-х годах. А в 60— 70-х число теннисистов из социалисти
ческих стран, добивш ихся больших успехов в крупных м е ж д у н а р о д 
ных соревнованиях, зам етно  увеличилось. В. П у ж ей о ва  и Я- Кодеш 
(Ч ехословак и я ) ,  И. Н астасе  и И. Ц и р и а к  (Р у м ы н и я) ,  Н. Пилич, 
Б. И ванович и Ф. Ф ранулович (Ю гослави я ) ,  И. Гуйаш (В енгрия) ,
В. Ф и б ак  (П о л ьш а)  входили в «десятки» сильнейших игроков мира

* Выступления советских теннисистов в международных соревно
ваниях освещены в разделе, посвященном развитию тенниса 
в СССР.
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и становились победителями или при зерами  главных м еж д у н ар о д 
ных турниров.

З а м етн ы х  успехов за  последние 20 лет  достигли теннисисты не
которых стран  Ю ж ной и Ц ентральной  Америки и Азии. Так,  тенни
систка из Б р а зи л и и  М. Буэно  триж ды  становилась  победительницей 
Уимблдонского турнира в одиночном р а зр я д е  (1959, 1960 и 1964 гг.). 
В 1962 г. м ексик анская  ком ан да  з а н я л а  второе место в розыгрыш е 
К убка Д евиса ,  а в 1963 г. ее представители Р. Осуна и Н. П ал а -  
фокс о д ер ж ал и  сенсационную победу в ф инале  парных соревнова
ний Уимблдона. В 1966 г. впервые в истории мирового тенниса в 
финальном м атче на Кубок Д евиса  вы ступ ала  команда  Индии.

В число сильнейших на меж дународной арене выдвинулись т а к 
ж е  представители Ш веции, Испании, И тали и  и Ф Р Г .  К оманды этих 
стран входили в число ф иналистов  розы гры ш а К убка  Д евиса ,  а в 
1975 г. ком ан да  Швеции, в составе которой был известный игрок 
Б. Борг, з а н я л а  в розы гры ш е К убка  первое место. Ш вед  Б. Борг 
зан и м ает  первое место в Уимблдонском турнире 1976 г. И спанец  
Э. С ан тан а  в разны е  годы п о беж дает  в Уимблдоне, в открытых пер
венствах С Ш А  и Франции.

В 60-х годах в крупнейших м еж дународны х соревнованиях с т а 
ли регулярно выступать теннисисты многих развиваю щ и хся  стран, 
и п реж де  всего Индии, Египта, А л ж и р а ,  Туниса, М арокко ,  Кении, 
Нигерии, Индонезии, П аки стан а .

Р азв и ти е  игры, особенно в последнее двадцатип ятилетие ,  х а р а к 
теризовалось  четко вы раж енн ы м и прогрессивными тенденциями, 
которые неуклонно расш и ряли  возможности использования ее как 
важ ного  средства физического воспитания.

Л учш и х результатов  в эти годы добивали сь  Л . Хоад, К- Розуолл ,  
Р. Л ейвер ,  Р. Эмерсон, Д .  Нью комб, М. Смит-Корт, И. Гулагонг 
(все А встр ал и я) ,  Р. Гонзалес, С. Смит, А. Эш, Д . Коннорс, М. Ко- 
нолли, А. Гибсон, Л .  М оффит-Кинг,  К. Эверт  (все С Ш А ),  М. Буэно- 
( Б р а з и л и я ) ,  Э. С ан тан а  (И сп ан и я) ,  И. Н астасе  (Р у м ы н и я) ,  Я- Ко- 
деш (Ч ех о сл о вак и я ) ,  Б. Б о р г  (Ш вец и я) .

В начале  70-х годов слож ился  новый вари ан т  кал ен д ар я  круп
нейших м еж дународны х соревнований. Он очень специфичен и не 
похож на к ален дари  соревнований в других видах спорта. Так, с 
1970 г. начал проводиться мировой чемпионат по теннису для  м у ж 
чин. Он организуется  в форме следую щ их друг  за  другом д л и те л ь 
ных предварительных турниров. П роводятся  они в разных странах  
и заверш аю тся  ф инальны м  турниром с участием только  восьми 
сильнейших игроков, показавш и х в сумме лучш ие результаты  в хо
де предварительного  розыгрыша. К аковы  ж е  особенности к а л е н д а 
ря  главных м еж дународны х соревнований?

1. Е ж егод н ая  повторяемость всех главных личных и командных 
соревнований (годичная цикличность соревнований).

2. К рай н яя  насыщенность годичного цикла  соревнованиями, сле
дую щ ими друг  за  другом без перерывов д ля  отдыха (серийный х а 
рактер  проведения соревнований).

3. О рганизац ия  больш инства  соревнований в форме многоднев
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ных личных турниров в условиях острой конкуренции, при очень 
высокой ежедневной нагрузке  (в каж дом  турнире выступают все 
или б ольш ая  часть сильнейших теннисистов мира, и, как  правило, 
ежедневно приходится выступать в нескольких м атчах  — одиноч
ных и п а р н ы х ) .

4. П роведение соревнований на площ адк ах  с различны ми п окры 
тиями, на открытом воздухе и в помещ ениях без специальной под
готовки к играм в новых условиях.

К ал ен д ар ь  соревнований такого характера  предъявляет  высокие 
требования  к теннисистам. Поэтому в современном теннисе дости
гать высоких и стабильных результатов  м еждународного  класса 
могут только спортсмены, всесторонне подготовленные к большим 
нагрузкам, способные успешно выступать в длительных соревнова
ниях серийного х арактера  в разнообразны х условиях.

2. РАЗВИТИЕ ОТЕЧЕСТВЕННОГО ТЕННИСА  

Теннис в дореволюционной России

Теннис начал  культивироваться  в России в конце 7 0 - х — 
начале 80-х годов прошлого столетия. Тогда в крупных горо
дах, дачных местностях, помещичьих усадьбах  появились первые 
теннисные площадки. В середине 90-х годов создаю тся  первые тен
нисные клубы. Ц ентрам и  развития  тенниса становятся  М осква и 
Петербург. В 1901 г. образую тся  М осковская  и П етербургская  тен
нисные секции, которым п р и н адлеж и т  видная  роль в расп ростран е
нии и популяризации тенниса. П о  их инициативе были проведены 
первые соревнования: в 1903 г. — международные, а в 1907 г. — 
первенство России.

1908 год ознам еновался  большим событием в развитии отечест
венного тенниса — был создан Всероссийский союз лаун-теннис 
клубов. В том ж е  году союз р а зр а б о т а л  и первый всероссийский и 
м еж дународны й календари  соревнований.

Теннисные клубы представляли  собой зам кн уты е организации, 
членами которых были состоятельные люди, связанны е политиче
скими, сословными, коммерческими и другими д алеким и  от спорта 
интересами. Доступ в эти клубы широких масс трудящ ихся  был 
практически невозможен. Л и ш ь  в виде исключения в члены прини
мали представителей интеллигенции.

Теннисный инвентарь в то время был только  импортным и д о 
рогостоящим. Это являлось  одним из серьезных препятствий р ас 
пространения игры.

У ж е в начальный период развития игры в России издается  не
сколько методических руководств по теннису. В 1891 г. выходит в 
свет книга доктора  медицины Е. Д ем ен тьева ,  в которой автор обос
новывает значение тенниса как важ н ого  средства физического 
воспитания, разб и р ает  элем ентарны е основы техники игры. Н е
сколько позж е издается  руководство по теннису Е. Ерофеева.

Ф ормирование  тенниса как вида спорта заверш и лось  в России в
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1907— 1908 гг. К тому времени теннис начал культивироваться  в 
большинстве центральных городов страны, к ален д арь  соревнований 
приобрел традиционный характер.

В 1909— 1914 гг. теннис стал заметно развиваться .  Усилилась 
деятельность  Всероссийского союза лаун-теннис клубов, расш и р и л 
ся его состав, работа  приобрела более широкий характер .  Бы л  усо
вершенствован календарь  соревнований; он предусм атривал  е ж е 
годное проведение чемпионатов России, матчевых встреч команд 
р я д а  городов, т ак  назы ваем ы х региональных первенств — первенств 
Ю га и Ц ен тра  России, З а к а в к а з ь я  и т. д. Союз р азр а б о та л  « П о л о 
жение  об оценке результатов  выступлений теннисистов за  годовой 
сезон». Это, по существу, бы ла  первая  попытка создать  спортивную 
классификацию . С 1910 г. начали составляться  классификационные 
списки сильнейших игроков страны.

П оявились  секции и кружки, и самостоятельные, и в спортивных 
клубах  комплексного характера ,  объединявших представителей не
скольких видов спорта (например, «Сокольнический клуб спорта» 
в М оскве) .  Эти организации, будучи менее зам кнуты м и по сравне
нию с теннисными клубами, сыграли большую роль в развитии тен
ниса в России. Так, они выступили инициаторами развертыван ия  
работы по теннису среди студентов и учащихся. По их инициативе 
были проведены первые студенческие и юношеские соревнования, 
сниж ена  п л ата  за  участие в соревнованиях, организованы выезды 
теннисных ком ан д  на периферию д ля  популяризации тенниса. С де
ланы  были первые попытки н ал аж и в ан и я  производства отечествен
ного теннисного инвентаря.

В 1910 г. начали  выходить специализированны е издания  Всерос
сийского союза лаун-теннис клубов: ж у р н ал  «Лаун-теннис» и «Тен
нисные ежегодники». Вопросы развития  тенниса довольно широко 
стали  освещаться и центральной печатью, и п реж де  всего в ж урн але  
«Русский спорт».

Всероссийский союз лаун-теннис клубов стал  одним из инициа
торов создания в 1912 г. М еждународной ф едерации тенниса и 
одним из ее первых членов. П редставитель  Сою за был избран  в пер
вый ее руководящ ий комитет. Членство в М еж дународной ф е д е р а 
ции открыло более широкие перспективы для  меж дународны х спор
тивных связей. Сильнейшие игроки России начали  выступать в не
которых крупных соревнованиях за  рубежом. Так, многократный 
чемпион России Н. Сум ароков  принял участие в теннисном турнире 
на V Олимпийских играх 1912 г.

С 1912 г. первенства России были объявлены  открытыми и в 
них стали  выступать зар у б еж н ы е  игроки. П ервенства  1912 и 
1913 гг. прошли с участием ряда видных зарубеж н ы х  спортсменов 
из Англии, Франции, Германии и Швеции. Победителем соревнова
ний в одиночном разр яде  неизменно выходил лидер отечественного 
тенниса Н. Сумароков.

Н а ч а л и  проводиться и первые матчевые встречи. Больш ой инте
рес вы звал  в 1914 г. теннисный матч Россия — Франция, закон чи в
ш ийся победой команды России.
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В последние годы перед первой мировой войной теннис вышел 
на видное место в отечественном спорте и зав о ев ал  немалую  попу
лярность. Он был включен в програм м у I и II Русских олимпийских 
игр, состоявшихся в 1913 и 1914 гг.

Однако, несмотря на определенные успехи в развитии тенниса в 
дореволюционной России, м асш табы  его распространения  в стране, 
социальный состав зани м аю щ ихся ,  м атер и альн ая  б аза  были о гр а 
ниченными. Д л я  широкого круга трудящ ихся  доступ в спорт, и осо
бенно в теннис, в условиях цари зм а  был практически закрыт.  Тен
нисные клубы, секции, круж ки сущ ествовали  только  за  счет член
ских взносов, частных пож ертвований, вкладов  богатых меценатов, 
заинтересованных в собственной рекламе.

Теннис после Великой Октябрьской социалистической 
революции

В еликая  О к тябр ь ск ая  социалистическая  революция откры ла  
огромные возможности для  развития  физической культуры и спор
та, с дел ал а  их достоянием народа. П од руководством Коммунисти
ческой партии и Советского правительства  уж е  в первые послерево
люционные годы н ач ала  создаваться  советская  система физического 
воспитания. Физкультурное движ ение  было подчинено общим з а д а 
чам коммунистического воспитания советского народа, воспитанию 
нового человека, всесторонне духовно и физически развитого, гото
вого к труду и защ ите  Родины (см. схему, рис. 2).

Этой зад ач е  было подчинено и развитие отдельных видов спор
та,  в том числе и тенниса. Н а ч а л а с ь  работа  по коренной перестрой
ке деятельности старых теннисных клубов, секций, круж ков.  Стали  
форм ироваться  теннисные круж ки  на предприятиях, в учреж дениях,  
учебных заведениях.  Вся эта работа  проходила в условиях острой 
борьбы с теми, кто пы тался  всеми силам и сохранить стары е т р а д и 
ции бурж уазного  спорта, кто проповедовал мнимую идею «спорт 
вне политики», кто стремился сохранить кастовый характер  п р еж 
них организаций, культивировавш их теннис.

В первые послереволюционные годы, в годы военной интервен
ции и гр аж д ан ско й  войны масш табы  развития  тенниса были очень 
ограниченны. О днако  и в те тяж е л ы е  годы в некоторых городах  стр а 
ны работа  по теннису про д о л ж ал ась ,  проводились соревнования. 
Так, в 1918 и 1919 гг. состоялись первенства Москвы, а в 1920 г. 
бы ла  проведена встреча сборных команд М осквы и П етрограда .

К середине 20-х годов были достигнуты первые зам етн ы е  успехи 
в развитии  тенниса в стране. В основном за в е р ш а л а с ь  перестройка 
деятельности организаций, раньш е культивировавш их теннис; з н а 
чительно расш и рился  социальный состав зани м аю щ ихся ,  начали 
систематически р аботать  круж ки  тенниса, сф ормированны е по 
производственному принципу; постепенно н ач ала  расш и ряться  
география игры в стране, регулярно стали  проводиться соревно
вания.
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Основные периоды, этапы и участки развития отечественного тенниса



В 1924 г. состоялось первое личное первенство С С С Р . Ч ем пион а
ми страны стали  Н. С уходольская  и В. Столяров. В 1927 г. было 
проведено первое первенство Р С Ф С Р .

Р азвитие  тенниса в нач але  20-х годов проходило в сложных ус
ловиях  острой борьбы с чуждыми влияниями и уклонами в области 
теории и практики физической культуры и спорта. Больш ой вред 
развитию  тенниса в те годы нанесли сторонники так  называемой 
пролетарской физической культуры. П р и к р ы в аясь  мнимым револю 
ционным новаторством, они призы вали к отказу  от всего, что было 
создано в области спорта до революции, к отказу  от спорта и спор
тивных соревнований, которые якобы являли сь  порож дением бур
ж уазного  строя. К ряду  видов спорта, в том числе и к теннису, про- 
леткультовцы пытались приклеить ярлы к «бурж уазного  вида спор
та»  и выступали против его распространения  в стране.

Ц К  Р К П  (б) в своем историческом постановлении от 13 июля 
1925 г. «О зад ач а х  партии в области физической культуры» р а з о б л а 
чил и осудил эти и подобные им уклоны и наметил развернутую  
программу развития  физкультурного  движ ения  в стране. В поста
новлении было указан о  на большое общественно-политическое з н а 
чение спорта и его важ н ую  роль в системе физического воспитания.

Во второй половине 20-х годов авторитет  и популярность тен
ниса, м асш табы  его распространения  в стране и внимание к его 
развитию  со стороны партийных, комсомольских, профсоюзных и 
ф изкультурных организаций неуклонно росли. В результате  он 
был включен в качестве обязательного  для комплексного зачета  
вида спорта в программу Всесоюзной сп артаки ады  1928 г. — пер
вого в истории советского спорта массового соревнования государ
ственного м асш таба ,  подготовка к которому приобрела подлинно 
всенародный характер .

В состязаниях С п ар таки ады  приняли участие теннисные к ом ан 
ды всех союзных республик и представители многих областей и 
районов Р С Ф С Р .  П обедителями одиночных соревнований стали
С. М альц ева  и Е. Кудрявцев, в дальнейш ем неоднократные чемпио
ны С С С Р , заслуж енн ы е мастера спорта.

С п а р т а к и а д а  д а л а  сильный толчок развитию  тенниса на местах. 
Она явилась важ н ы м  подготовительным мероприятием д ля  д а л ь 
нейшего, более широкого, развития  тенниса в стране.

В 1929 г. Ц К  В К П (б )  вновь рассмотрел  состояние и перспекти
вы дальнейш его  развития физкультурной работы в стране и принял 
соответствующее постановление. В постановлении отм ечалась  не
обходимость усилить руководство ф изкультурны м движением , о б ъ 
единить в единую государственную систему деятельность  государ
ственных и общественных организаций. Реш ено было создать  Все
союзный совет физической культуры при Ц И К  С С С Р  и 
реорганизовать  все местные советы физической культуры в органы 
государственного руководства. Н овые руководящие организации 
создаю т всесоюзные и республиканские секции по отдельным видам 
спорта, в том числе и теннисные секции, как  органы общественного 
руководства  развитием  тенниса в стране.
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В 1929 г. была сф ормирована  Всесоюзная теннисная секция, 
сы гравш ая  видную роль в развитии тенниса в стране.

К концу 20-х годов теннис прочно занял  видное место в совет
ском физкультурном движении. В стране были созданы широкие 
перспективы для  развития этого вида спорта.

Д л я  развития тенниса в 30-е годы характерно  неуклонное рас
пространение, рост популярности, повышение спортивного м астер
ства представителей как  традиционных теннисных центров, т ак  и 
периферии. Увеличивается  число занимаю щ ихся ,  растет и соверш ен
ствуется м атери альн ая  база,  налаж и вается  выпуск отечественного 
инвентаря: ракеток, мячей, струн.

Интересно сравнить такие  данные. В 1914 г. в М оскве было 
50 площ адок  и около 600 играющих. В 1932 г. число площ адок уве
личилось до 250, а число теннисистов приблизилось к 5 тыс. 
В 1914 г. в России было продано около 7 тыс. ракеток (в том числе 
3 тыс. отечественного производства) ,  а в 1932 г. уж е  40 тыс., причем 
все они были отечественного производства.

Р асш и р ялся  круг соревнований; они становились все более мно
гочисленными.

Примечательно,  что с 1931 г. в число десяти сильнейших тенни
систов страны стали входить не только  москвичи и ленинградцы, но 
и представители других городов.

С 1934 г. начинаю т ежегодно проводиться первенства С С С Р  (до 
этого оно было разы грано  только в 1924 и 1932 гг.). С 1936 г. н а 
чинает разы гры ваться  Кубок С С С Р . В аж н ы м  стимулом для  р а зв и 
тия тенниса в стране явилось включение его в программы главных 
комплексных соревнований, таких, например, как спартакиады  « Д и 
намо» и РК К А .

Создание  в 1936 г. добровольных спортивных обществ профсою 
зов способствовало более широкому вовлечению в занятия  тенни
сом не только молодежи, но и лиц среднего и пожилого возраста. 
Во всех обществах  разверн улась  работа  по теннису, начали прово
диться внутренние соревнования. В том же году состоялось и пер
вое первенство В Ц С П С  по теннису.

Д олги е  годы д ля  подавляю щ его  большинства районов страны 
теннис явл ял ся  сезонным видом спорта. Специальных закрытых 
сооружений для  занятий  теннисом не было. В середине 30-х годов 
в нескольких городах страны сооружаю тся  первые закры ты е  кор
ты. Они становятся  главными центрами подготовки ведущих тен
нисистов в зимнее время. В аж н ы м  стимулом для  развертывания  
круглогодичной работы явились всесоюзные соревнования тенни
систов на закры ты х площ адках ,  впервые проведенные в 1935 г.

В 30-е годы начали  развиваться  м еж дународны е связи с рабочи
ми спортивными организациями. В 1931 г. команда советских тен
нисистов, в составе которой были Н. Теплякова,  Е. Кудрявцев, 
Н. Иванов, Е. Ованесов и Н. Бочаров, приняла участие в соревно
ваниях Берлинской рабочей сп артаки ады  и о д ер ж а л а  победу.

В 1935 г. Н. Теплякова  и Е. Кудрявцев  успешно выступили в 
П а р и ж е  в соревнованиях с теннисистами рабочих спортивных ор
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ганизаций Франции. В том ж е  году Б. Новиков  и Э. Негребецкий 
о д ер ж а л и  победы в товарищ еских  встречах с сильнейшими тенни
систами Турции.

М атчевые встречи советских теннисистов с одним из сильнейших 
в то время теннисистов мира, двукратны м  победителем Уимблдон
ского турнира  французом  А. Кош е (1936, 1938 гг.), а т а к ж е  с из
вестными теннисистами Чехословакии , во главе  с одним из силь
нейших игроков Европы Ж .  Сибой, дал и  возможность нашим спе
циалистам  ознакомиться  с техникой лучш их теннисистов, привлекли 
внимание спортивной общественности, способствовали росту попу
лярности  тенниса.

В 30-е годы заметно улучш илась  подготовленность советских 
теннисистов, расш и рился  круг ведущ их игроков. П обедителем  пер
венства С С С Р  1932 г. становится  тбилисец Э. Негребецкий. В число 
ведущих игроков страны выдвигаю тся киевляне О. К алм ы кова ,  
Н. Ш аер ,  В. Котов, К. Гольдинов, тбилисцы А. М дивани, В. С ереб 
ренников, Т. Гогулаури, т а ган р о ж ц ы  Н. Белоненко и Л . Мищенко.

В эти годы начинает  ф орм ироваться  отечественная ш кола  актив
ной, атлетической игры. О днако  существенные пробелы в техниче
ской подготовке м еш али  еще многим использовать  ее преимущ ества, 
особенно наш им теннисисткам.

Существенное значение д л я  улучш ения методики тренировки 
теннисистов имело введение в 1931 г. Всесоюзного физкультурного  
комплекса  «Готов к труду и обороне С С С Р » .  С введением ком п лек
са больш е внимания стало  уделяться  всесторонней физической под
готовке-

В период 1927— 1934 гг. (кроме 1932 г.) списки десяти  сильней
ших теннисистов страны в о згл ав лял  ленин градец  Е. Кудрявцев .  
Его игра отли чалась  быстрым темпом и разнообразной  техникой. 
Он успешно д ействовал  к а к  у задней  линии площ адки, т а к  и у сетки. 
Л и ш ь  в 1932 г. в ф инале  первенства С С С Р  Е. К удрявц ев  потерпел 
п ораж ен ие  — от Э. Негребецкого, теннисиста атакую щ его  стиля, 
главным оруж ием  которого были м ощ ная  плоская  подача,  сильные 
удары  справа  с задней линии, хорош ая  игра у сетки.

С 1935 г. ведущее место переходит к москвичу Б. Н овикову — 
он пять лет  подряд  становится победителем личного первенства 
С С С Р . Б. Новиков строил свою игру на нападении сильными, остро 
плиссированными у д ар ам и  с задней  линии площ адки.

Н аи б о л ее  выдаю щ ейся  теннисисткой предвоенных лет  была 
москвичка Н. Т еплякова .  С 1934 по 1939 г. она у д ер ж и в а л а  звание  
чемпионки С С С Р  в одиночном р а зр я де  и лиш ь в 1940 г. уступила 
лидерство  — ленин градке  Г. Коровиной. У больш инства  теннисис
ток тех лет  удар  слева был главным образом  защ итны м . П р еи м у щ е
ство ленин градки  заклю чалось ,  в частности, в том, что она в л адел а  
н ап ад аю щ и м  ударом  слева  по восходящ ему мячу и хорошо играла 
у сетки.

В игре Н. Тепляковой и Б. Н овикова  было много сходного. Этих 
вы даю щ и хся  спортсменов отличали  п реж де  всего исклю чительная  
целеустремленность, воля к победе, вы д ер ж ка ,  вы сокая  спортивная
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дисциплина, исклю чительная  сосредоточенность во время соревно
ваний. Они всегда действовали  активно, хотя играли главным об
разом  у задней  линии площ адки.

В 1938 г. впервые группа вы даю щ ихся  спортсменов бы ла  н а г р а ж 
дена орденами Советского Союза. Н а г р а д  удостоились и теннисис
ты: многократные чемпионы страны Н. Теплякова ,  Е. К удрявц ева  и 
В. Новиков.

В конце 30-х годов состоялись первые всесоюзные семинары по 
теннису и учебно-тренировочные сборы ведущих спортсменов. Они 
имели большое значение д л я  н ал а ж и в а н и я  обмена опытом, проп а
ганды и внедрения в спортивно-педагогическую практику  наиболее  
эф ф ективны х моделей техники и тактики, методов тренировки.

С та л а  регулярно выпускаться  литер ату р а  по теннису отечествен
ных и заруб еж н ы х  авторов. Книги по теннису монографического х а 
рактера  Б. У льянова,  им ж е  подготовленные первые программы  д ля  
детских спортивных школ по теннису, обширный си стем атизирован
ный сборник зар у б еж н ы х  методических материалов ,  составленный 
Б. Теодоронским, — все эти работы имели большое значение д ля  
р азвития  отечественного тенниса.

С зар у б еж н ы м  опытом знакомили переводные книги ведущих иг
роков тех лет  А. Кош е и Р. Л а к о с т а  и известного ф ранцузского  т р е 
нера М. П л а а .

В ф ормирование  отечественной ш колы тенниса в те годы весо
мый в к л ад  внесли не только  ведущие спортсмены, но и такие  спе
циалисты, к а к  Б. Ульянов, Н. И ванов,  Е. Ованесов, К. З а р ж е ц к и й ,  
Д .  Синючков, Б. Кочетков, А- Гуляев.

Предвоенный, 1940 год был отмечен наивысшими по сравнению 
со всеми предшествую щ ими годами достиж ениям и в развитии тен 
ниса в стране. Им у ж е  зан и м ал и сь  во всех союзных республиках-  
Во всех спортивных общ ествах  бы ла  развернута  работа  по теннису. 
О креп ла  м атер и альн ая  база ,  возросло спортивное мастерство, были 
сделаны  первые ш аги в н а л а ж и в а н и и  централизованной методиче
ской работы, регулярного творческого обмена опытом.

В годы Великой Отечественной войны многие известные тенни
систы находились в рядах  действую щей армии, партизанских о т р я 
дах, частях народного ополчения. Смертью храбры х в боях за  Р о 
дину погибли теннисисты первой «десятки» сильнейших Ю. Блиох, 
Н. Котов, Б. Кочетков. Активно участвовали  теннисисты в подготов
ке резервов д ля  Советской Армии в прифронтовых районах  и в тылу„ 
в руководстве физической подготовкой будущих бойцов и к о м а н 
диров.

Б о л ь ш а я  группа видных теннисистов б ы ла  н а гр а ж д е н а  в годы 
войны орденами и м едалям и  Советского Союза. Среди них чемпио
ны страны разны х лет: Е. Кудрявцев, Н. Теплякова ,  Б. Новиков,
Э. Негребецкий, Т. Н али м ов ,  3.  Клочкова,  С. Андреев, С. Белиц- 
Гейман.

Несмотря  на тяж е л о е  полож ение страны, партия  и п рави тель
ство и в военное время п р о д о л ж ал и  постоянно заботиться  о р а зв и 
тии физической культуры и спорта. В восточных районах  страны, в
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Москве, там, где имелись малейш ие возможности, работа  по тенни
су продолж алась .  В столице, несмотря на близость фронта, в 1941 
и 1942 гг. состоялись первенства города.

П ервым крупным соревнованием, проведенным во время войны, 
явилось открытое первенство Москвы 1943 г. Среди участников пер
венства были представители героического Л ен и н града  — з а с л у ж е н 
ные мастера спорта 3.  Клочкова, Е. Кудрявцев, Т. Н али м ова ,  кото
рые принимали активное участие в обороне города. Л енинградцы  
добились больших успехов: в одиночном разр яде  первенство выиг
р ала  Т. Н али м ова ,  а в парном — Т. Н ал и м о ва  и 3. Клочкова. П о б е 
дителем среди мужчин стал заслуж енны й мастер спорта Б. Н о ви 
ков, оправивш ийся после ранения на фронте.

С 1944 г. возобновились первенства С С С Р  и всесоюзные учебно
тренировочные сборы лучших теннисистов страны. Снова стали про
водиться и всесоюзные соревнования юношей и девушек.

Спортивный сезон 1945 г. был значительно более оживленным, 
чем предыдущие. Состоялись первенства большинства союзных рес
публик. Спортивные общества  «Д инамо» и «С партак»  провели свои 
соревнования.

Специалисты по теннису, располагавш ие возможностью вести в 
то время педагогическую и методическую работу, много сделали для 
совершенствования методики тренировки, подготовки молодых тен
нисистов, которые в послевоенные годы добились заметных успе
хов.

Р азви ти е  тенниса в первые послевоенные годы проходило в 
очень трудных условиях. Больш ая  часть материальной базы о к а з а 
л а с ь  разрушенной. Необходимо было восстанавливать  п острадав
шие от войны сооружения и строить новые, н а л а ж и в а ть  выпуск 
спортивного инвентаря, возмож но быстрее готовить новые тренер
ские кадры, сформировать  широкий общественный актив в центре 
и на местах.

27 дек абр я  1948 г. Ц К  В К П ( б )  принимает  постановление о 
дальнейш ем развитии физической культуры и спорта. В постановле
нии указывалось ,  что «главными зад ач ам и  в области физкультурной 
работы являю тся  развертывание  массового физкультурного  д в и ж е 
ния в стране, повышение уровня спортивного мастерства  и на этой 
основе завоевание  советскими спортсменами в бли ж ай ш и е  годы 
мирового первенства по важ нейш им видам спорта». Больш ое зн а 
чение при давалось  в постановлении достиж ению  высоких спортив
ных результатов  мирового м асш таба ,  росту спортивного мастерства.

Руководствуясь  этим постановлением, а т а к ж е  другими дирек
тивными указан и ям и  партии и правительства,  Комитет по делам 
физической культуры и спорта при Совете Министров С С С Р  издал 
специальные приказы, касаю щиеся  вопросов развития отдельных 
видов спорта, в том числе и тенниса (первый в 1946 г.; в 1951 и 
1954 гг. были изданы новые п р и казы ) .  Они явились  важ н ы м и  про
граммными докум ентам и и сыграли видную роль в улучшении р а 
боты по теннису в центре и на местах. В этих п ри казах  определя
лись б л и ж а й ш и е  и перспективные задачи ,  конкретные пути их
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решения в области развития  массового тенниса и подготовки спорт
сменов высших разрядов .  Особое внимание об р ащ ал о сь  на рост и 
совершенствование материальной базы, подготовку тренеров и по
вышение их квалиф икации , на развертывание  научно-методической 
работы.

В конце 40-х годов наметились существенные улучшения в систе
ме подготовки советских теннисистов. И гра  стал а  приобретать  бо
лее  активный, наступательный характер .  По особенностям тактики  
встречи женщ ин при ближ али сь  к состязаниям  мужчин.

В число ведущих теннисистов страны выдвинулись молодые 
спортсмены: Н. Озеров, С. Андреев, С. Белиц-Гейман, Е. Корбут,
3.  Зикмунд, О. Аллас, М. Корчагин, К. Борисова, Н. Ниф онтова ,  
которые внесли в игру элементы нового. У лучш илась  и игра м асте
ров', успешно выступавших еще до войны: О. К алм ы ковой , Г. К оро
виной, Н. Белоненко, Т. Налимовой, Б. Новикова,  Э. Негребецкого. 
Встречи молодеж и с опытными мастерам и проходили в н ап р яж е н 
ной борьбе с переменным успехом.

Л учш их результатов  добились Н. Озеров и С. Андреев —  много
кратные чемпионы страны в одиночных и парных разр яд ах .  М а с те р 
ство Озерова отличалось разнообразной  техникой, острой н а п а д а ю 
щей, темповой игрой с использованием мощной первой подачи и 
сильных ударов  справа  по восходящему мячу, кон тратакую щ его  
приема подачи, частых острых выходов к сетке. Д л я  С. Андреева 
характерна  бы ла  высокая  точность, стабильность и разнообразие  
плассировки мяча. Он действовал  преимущественно у задней линии 
площ адки и выходил к сетке после тщ ательной  комбинационной 
подготовки. Успехи этих двух видных спортсменов во многом опре
делились отличными волевыми качествами.

В 1947— 1948 гг- в институтах физической культуры н ач алась  
подготовка специалистов по теннису.

Н а л а ж и в а л а с ь  работа  теннисных секций союзных республик, 
крепла их связь  со Всесоюзной секцией тенниса. Особенно плодо
творной бы ла  деятельность секций Москвы, Л ени нграда ,  Эстонии, 
Грузии, Украины.

Рост  меж дународного  авторитета  Советского С ою за и его роли 
в формировании м еж дународ ны х отношений, содруж ество  соц и али 
стических стран способствовали развитию  м еж дународны х связей 
в области спорта, в том числе и тенниса. Всесоюзная секция тенниса 
нач ала  сотрудничать с теннисными секциями социалистических 
стран. Регулярн ы й характер  приобрели товарищ еские  соревнования 
и совместные учебно-тренировочные сборы ведущих советских и з а 
рубежных игроков.

Выступления сильнейших теннисистов Чехословакии, Польши, 
Румынии, Венгрии и Ю гославии у нас в стране вы звали  большой 
интерес и способствовали росту м астерства  советских теннисистов.

В начале 50-х годов советские игроки еще не участвовали  в о ф и 
циальных соревнованиях, проводимых М еж дународной  федерацией 
тенниса. О днако  этот период следует рассм атр и вать  как  период це
ленаправленной, активной подготовки к выходу на м еж дун ародн ую
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арену. Поэтому очень важ н о  было изучить тенденции развития  ми
рового тенниса, особенности тренировки и игры ведущих игроков 
мира.

В 1956— 1957 гг. советские специалисты познакомились  с игрой 
сильнейш их теннисистов мира — участников Уимблдонского ту р 
нира. Анализ соревнований с участием ведущих зар у б еж н ы х  игро
ков подтверж дал ,  что ориентация отечественной ш колы тенниса на 
атлети зм ,  активную  и разнообразную  игру отвечает  тенденциям р а з 
вития мирового тенниса.

Зн ак ом ство  с опытом заруб еж н ы х  теннисистов позволило в ы я
вить ряд  новых для  наших специалистов особенностей техники и 
тактики, методических приемов, д али  возможность глубж е  п р о ан а 
л изи ровать  и уточнить пути дальнейш его  повышения мастерства.

Б ольш ое значение приобретала специ альная  подготовка к вы 
ступлениям  на площ адках  с различны ми покрытиями, и преж де 
всего на непривычных для  советских спортсменов «быстрых» т р а в я 
ных площ адках .  Эта подготовка настоятельно требо вал а  неуклон
ного курса на атлетизм, активизацию  игры, решительную  борьбу с 
устаревш ими, бесперспективными в ари ан там и  пассивной тактики, 
до сти ж ен и я  подлинной универсальности- Н а  разр або тк у  и п р ак ти 
ческую р еали зац и ю  этого курса и была нацелена  научно-методиче
с к а я  работа ,  деятельность Ф едерации тенниса С С С Р , местных ф е 
дераций и секций, коллектива тренеров сборной команды страны.

Б ы ли  разр або тан ы  контрольные у п р аж н ен и я  и нормативы и вве
дена п ракти ка  специальных соревнований по физической подготов
ке. Спортсмены стали  допускаться  к личным и ком андны м  сорев
нованиям, особенно всесоюзного м асш таба ,  только после оценки 
их физической подготовленности по р езу л ьтатам  выполнения  конт
рольных упраж нений . У становилась  т а к ж е  п ракти ка  контрольных 
проверок техники, по результатам  которых к всесоюзным и м е ж д у 
народным соревнованиям допускались  преимущественно спортсме
ны, отли чаю щ и еся  активной игрой, осваиваю щ ие  передовую тех 
нику.

Н а  регулярно проводимых сборах, сем и н арах  и конференциях 
тренеров главное внимание уделялось  вопросам передовой технико
тактической ориентации, специальной физической подготовке, а н а 
лизу  и освоению передовой техники. И зд аю тся  учебные пособия, 
методические письма, учебные программы, а т а к ж е  альбом ы  и н а 
глядные пособия, демонстрирую щ ие технику ведущ их советских и 
за р у б еж н ы х  игроков.

С 1956 г. стали  регулярно (раз  в четыре года) проводиться 
С п а р т а к и а д ы  народов  С С С Р  — грандиозны е всенародны е смотры- 
праздники.  В програм м ы  этих крупнейш их в стране соревнований 
теннис был включен к ак  об язательн ы й  д ля  общ екоман дн ого  зачета  
вид спорта. Это предопределило включение тенниса и в программы  
других главны х и наиболее  массовых комплексны х соревнований в 
стране:  Всесоюзную сп а р та к и а д у  ш кольников, сп ар так и ад ы  Д С О  
и ведомств, с п ар так и ад ы  республик и городов.

Д л я  о к а за н и я  помощи в подготовке ком ан д  к  соревнованиям  в
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республики систематически нап р авл ял и сь  работники Всесоюзного 
комитета по д елам  физической культуры и спорта, представители 
Всесоюзной ф едераци и тенниса, ведущ ие специалисты.

Д л я  повышения к валиф ик ации  тренеров, участвующ их в подго
товке спортсменов к С п а р так и адам ,  проводились сборы.

Подготовка к С п ар так и ад ам  и проведение этих всенародных 
смотров-праздников  помогли поднять работу на местах, и преж де 
всего в республиках  Средней Азии, А зербай дж ане ,  Армении, М ол
давии.

П ервы е три места в командном зачете  соревнований по теннису 
I и II С п а р т а к и а д  народов С С С Р  1956 и 1959 гг. заняли  команды 

Москвы, Украинской и Эстонской С С Р .  П обедителями личных со
ревнований I С п ар таки ады  стали в одиночных р азр я д а х  киевлянка 
В. Кузьменко и москвич С. Андреев, в женском парном р а зр я де  — 
москвички Л. П р е о б р аж ен ск ая  и В. Филиппова, в мужском — мос
квичи С. Андреев и С. Белиц-Гейман, в смешанном — Л. П р е о б р а 
ж ен ск ая  и С. Андреев.

В годы м еж ду  двумя первыми С п а р т а к и а д а м и  заметно выросло 
мастерство молодеж и. В соревнованиях II С п а р так и ады  народов 
С С С Р  никому из опытных мастеров не удалось  у д ер ж а ть  ведущие 
позиции. Абсолютной чемпионкой стала  московская  школьница
А. Д м и три ева .  Киевлянин М. Мозер победил в двух разр ядах :  оди
ночном и вместе с бакинцем С. Л ихач евы м  в парном. В женских п ар 
ных соревнованиях первые места зан яли  А. Д м и три ева  и предста 
вительница Тбилиси И. Р я зан о в а -Е р м о л о в а ,  в смешанных п ар 
ных — А. Д м и тр и ева  и С. Лихачев.

В 1956 г. Ф едерац ия  тенниса С С С Р  стала  членом М е ж д у н а р о д 
ной федерации тенниса. Этот шаг открыл перспективы д л я  развития  
оф ициальны х м еж дународны х связей.

В том ж е  году было положено начало  проведению в нашей с т р а 
не традиционных зимних м еж дународ ны х турниров на закры ты х  
площ адках ,  а в 1957 г. — на летних. Состоялся и первый широко 
представительный по составу заруб еж н ы х  участников м е ж д у н а р о д 
ный турнир (1957 г.) ,  который входил в программу III М е ж д у н а р о д 
ных друж ески х  спортивных игр молодежи. Все первые места в этом 
турнире, как и в первом меж дународном турнире на закры ты х пло
щ ад к ах  в предшествующ ий год, достались зарубеж ны м  спортсме
нам.

С тало  очевидно, что подняться до м еж дународного  уровня в 
дальнейш ем  смогут только  спортсмены с более совершенной техни
кой, лучш е физически подготовленные, способные взять  на воору
жение передовую тактику.

Год 1958-й вошел в историю отечественного тенниса к ак  год вы
хода советских теннисистов на м еж дународную  арену — наши спорт
смены впервые приняли участие в официальных м еж дународны х 
соревнованиях,  проводимых по плану М еж дународной  ф едерации 
тенниса. Тогда сем надц ати летни е  А. Д м и три ева  и А. Потанин при
няли участие в Уимблдонском турнире юношей и девушек, а т а к ж е  
в двух предшествующ их ему турнирах  в Англии — в открытом пер-
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венствве граф ства  Кент (Бек- 
немский турнир) и открытом 
первенстве Л ондона .

В Бекнемском турнире
А. Д м итриева  за н я л а  первое 
место среди девушек,  а А. П о 
танин среди юношей — второе. 
М осквичка хорошо выступала 
среди своих сверстниц и в Уим
блдоне. З ав оеван н ое  ею второе 
место было бесспорным успе
хом. Л ен и н градец  А. Потанин 
вош ел в число восьми сильней
ших юных теннисистов мира.

В том ж е  году сборная 
ком ан да  С С С Р  дебю ти ровала  в 
розы гры ш е Кубка Г алеа  — 
командном первенстве Европы

„ „ „ „  , „ среди молодежи.
Многократная чемпионка СССР А. Дми- г  п
триева — первая советская теннисист- ® последующие годы совет-
ка, показавшая высокие результаты на ские теннисисты выступили И в
международной арене ряде  главны х м еж дународны х

турниров.
Развитию  тенниса в стране в те годы способствовало т а к ж е  з н а 

чительное расширение внутрисоюзного к ал ен д ар я  соревнований. 
Б ольш ую  роль сы грало  и дальн ейш ее  совершенствование, укреп ле
ние руководства  развитием  тенниса —  к ак  по линии государствен
ных, так и по линии общественных организаций. Д еятельность  
Всесоюзной и республиканских федераций тенниса приобрела более 
целеустремленный и плановый характер .

60-е годы примечательны дальн ейш им  увеличением м асш табов  
развития  тенниса в стране, расш ирением  географии спортивного 
мастерства ,  первыми успехами советских теннисистов в крупней
ших м еж дународны х соревнованиях, возрастаю щ им  влиянием Ф е
дерации тенниса С С С Р  на меж дународной арене.

В конце 1961 г. состоялся  пленум Ц ентрального  совета  Сою за 
спортивных обществ и организац ий С С С Р , посвященный зад ач ам  
ф изкультурны х организаций в свете решений XXII съезда  К П С С , 
полож ений новой П рограм м ы  К П С С . П ленум  наметил конкретный 
план мероприятий по внедрению физической культуры и спорта 
в повседневный быт советского народа, приданию ф изкультурному 
движ ени ю  подлинно всенародного р азм аха .

Р асш иренны й пленум Ф едерации тенниса С С С Р , состоявшийся 
вскоре после этого, определил главные задачи , конкретную про
грамму действий по развитию  тенниса в стране, наметил широкий 
план мероприятий по расширению круга организаций, культивирую 
щих теннис, созданию теннисных секций в коллективах  физической 
культуры производственных предприятий, учреждений, вузов, школ, 
проведению массовых соревнований.

34



О сновы ваясь  на решениях XXII и XXIII  съездов, Ц К  К П С С  и С о 
вет Министров С С С Р  приняли в августе 1966 г. постановление 
«О мерах по дальн ейш ем у  развитию физической культуры и спор
та». Оно с о д ер ж ало  развернутую  программу дальнейш его  развития  
массового ф изкультурного  движ ени я  и повышения спортивного мас
терства. П одчеркивалось ,  что физкультурное  движ ени е  д олж н о  при
обрести подлинно всенародный характер ,  основываться  на научно 
разработанн ой  системе физического воспитания, последовательно 
о хваты ваю щ ей  все группы населения, начиная с детского возраста. 
В постановлении, в частности, указы валось  на необходимость со
здать  широкую сеть специализированны х детских и молодеж ных 
спортивных школ, а т а к ж е  школ высшего спортивного мастерства.

Решения партии и правительства  обусловили значительное уси
ление внимания к развитию  физической культуры и спорта со 
стороны центральных и местных партийных, советских, профсою з
ных, комсомольских организаций, органов здравоохран ения  и н а 
родного о бразован ия ,  министерств и ведомств. На местах р а с ш и р и 
лись  возможности строительства спортивных сооружений, увели
чения числа коллективов физической культуры и зани м аю щ ихся  
спортом, создания необходимых условий для  подготовки вы сококва
лиф ици рованны х спортсменов.

Все это существенно повлияло и на дальн ейш ее  развитие оте 
чественного тенниса. З а  период 60— 70-х годов примерно удвоилось 
число зани м аю щ ихся  теннисом и количество площ адок ,  почти в 
два  с половиной раза  увеличилось производство ракеток,  мячей, 
струн. Зн ачительно  расш и рились  возможности зани м аться  теннисом 
в зимнее время. В ряде  городов были построены закр ы ты е  теннис
ные стадионы.

По распространению  тенниса ведущ ее полож ение зан яли  У к р а 
ина и Р С Ф С Р .  В таких промыш ленных городах Украины, как  Д о 
нецк, Северодонецк и Д непрод зерж и нск ,  были сооружены новые 
теннисные центры, в которых стали  проводиться многие соревнова
ния всесоюзного м асш таба  и м еж дународны е  встречи. О пределен
ных успехов в развитии тенниса добились на Урале, в Сибири и на 
Д а л ь н е м  Востоке. В К уйбы ш еве  и С а л а в а те  были построены з а 
крытые теннисные стадионы, в которых стали проводиться всесоюз
ные соревнования. Н есколько  р асш и ри лась  работа  по теннису на 
к урортах  К а в к а з а  и К ры ма. Ш ире  р азверн улась  работа  в Эстонии 
и Л атвии .  Эти республики стали  центрами проведения р я д а  круп
ных традиционны х соревнований, в том числе и меж дународны х.

З ам етн ы е  успехи были достигнуты и в республиках ,  где в пред
ш ествую щие годы теннис почти не разви вался :  в А зербай дж анской ,  
Белорусской, К азахской ,  Узбекской С С Р.

В Д о н ец к е— столице Д о н б а с с а — теннис стал одним из п оп уляр
ных видов спорта у ш ахтеров ,  металлургов.

Расш и рение  м асш табо в  развития  тенниса, улучшение работы 
на местах привели к росту спортивного мастерства. П римечателен  
в этом отношении список спортсменов, которые в эти годы зав о ев ы 
вали звани я  чемпионов С С С Р  в одиночных и парных соревнова-
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пиях. В нем москвичи А. Д м и три ева ,  О. М орозова,  М. Ч увы рина,
В. Егоров и В. Коротков, ленин градец  А. Потанин, киевляне
В. Кузьменко, Г. Б ак ш еева  и М. Мозер, талли н ц ы  Т. К и ви -П арм ас  
и Т. Сооме-Симсон, тбилисцы А. М етревели , Т. К аку л и я  и И. Р я з а 
нова-Ермолова,  ростовчанин Р. Сивохин, бакинцы С. Л ихач ев  и 
Е. Бирю кова,  а л м аати н к а  М. Крошина.

Больш ую  роль в развитии тенниса сы грало  усиление его пропа
ганды средствами массовой информации.

Росту  популярности тенниса способствовало расширение круга 
м еж дународны х соревнований в стране и выступления в них силь
нейших теннисистов мира. Больш ое внимание привлекли и собрали 
рекордное число зрителей, например, матчевые встречи в р азл и ч 
ных городах страны сильнейших игроков мира — профессионалов 
в 1962 г., выступления в Московском м еж дународнм  турнире в 
196-3 и 1964 гг. представителей ам ерикан ского  и австралийского  
тенниса, первые встречи ком анд  С С С Р  и СШ А в 1976 г.

Б ольш ое значение имели С п ар так и ады  народов С С С Р  — III, IV, 
VI (в программу V С п ар таки ад ы  входили только олимпийские ви
ды спорта, и теннис в ней не был представлен) .  К а к  и предшествую
щие С п артаки ады , они способствовали дальн ейш ем у  р асп ростра
нению тенниса на местах, расш ирению  географии спортивного м а с 
терства. Л учш и х результатов  в командных соревнованиях достигли 
теннисисты Москвы, Украины, Грузии, Эстонии и Р С Ф С Р .

С оревнования III и IV С п артаки ад ,  состоявш ихся соответствен
но в 1963 и 1967 гг., прошли под знаком выдвиж ения  в число веду
щих теннисистов страны поколения молодых спортсменов. К и евл ян 
ка Г. Б ак ш еева  в соревнованиях III  С п ар так и ады  становится побе
дительницей в двух парных разр ядах ,  а в 1967 г. п о беж дает  как  в 
женском парном, так и в одиночном разряде .  IV С п а р та к и а д а  была 
примечательна первыми большими успехами москвички О. М орозо
вой и тбилисца А. М етревели — спортсменов, которые в последую
щие годы стали общепризнанными лидерам и  советского тенниса и 
достигли наилучших результатов  на м еж дународной  спортивной а р е 
не. А. М етревели завоевал  две  золотые медали  за  победы в одиноч
ном р а зр я д е  и парном вместе с С. Л ихачевы м . В смеш анны х парных 
играх на первое место вышла московская  пара О. М орозова и
В. Егоров.

В VI С п а р та к и а д е  народов С С С Р ,  проходившей в 1975 г., А. М е
тревели стал абсолю тным победителем соревнований, зан я в  первые 
места в одиночном, смешанном и мужском  парных р азрядах .  В оди
ночных соревнованиях ж енщин победительницей стала  М. Крошина.

В 60— 70-х годах советский теннис зан ял  видные позиции на 
меж дународной спортивной арене, значительно расш ирились  и у к 
репились м еж дународны е  связи Ф едерации тенниса С С С Р . П р е д 
ставители советского тенниса стали играть более активную роль 
в деятельности М еж дународной федерации, будучи избранными в 
состав ее руководящих органов (Е. Корбут, В. Голенко) .  По ини
циативе и при активном участии советских представителей эта м е ж 
д у н ар о дн ая  организац ия  приняла ряд  принципиально важ н ы х  про
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грессивных решений, о п р ед ел я 
ющих дальн ейш ее развитие 
мирового тенниса.

М еж д ун арод н ы е  связи по 
теннису были установлены со 
многими развиваю щ и м ися  с т р а 
нами Азии, Африки и Ю жной 
Америки. Так, советские тен
нисные делегации в ы езж ал и  в 
Индию, Индонезию и П а к и с 
тан, в А лж ир, Египет, Уганду и 
Кению, М ексику и Аргентину и 
другие страны.

Больш им вкладом в укреп
ление м еж дународного  а втори 
тета советского тенниса явились 
хорошие результаты  в м е ж д у 
народных соревнованиях ряда 
ведущих советских спортсме
нов. Если раньш е теннисистам 
у д авалось  од ер ж и вать  лиш ь от 
дельные победы над сильными зарубеж ны м и игроками, то теперь 
они стали зан и м ать  призовые места в главных м еж дународны х  со
ревнованиях, причем в условиях крайне обострившейся конкурен
ции, так  как на все традиционные м еж дународ ны е  турниры стали 
допускать  профессиональных игроков.

Р асш и рились  и укрепились м еж дународны е  связи и в области 
научно-методической работы. Ф едерац ия  тенниса С С С Р  выступила 
инициатором организац ии м еж дународного  обмена опытом меж ду 
специалистами. П ри  активном участии, а в ряде  случаев и под ру
ководством советских специалистов прошли м еж дународ ны е  науч
но-методические конференции в С С С Р ,  СШ А, Франции, Ч ехосло
вакии, Болгарии ,  П ольш е и других странах.

Н есколько увеличились м асш табы  работы по подготовке и повы
шению к в алиф икации  тренеров, р асш и ри лась  тематика  научных ис
следований. Предметом  исследований помимо техники и сп ец и аль 
ной физической подготовки стали тактика ,  психологическая подго
товка, начальное обучение технике детей и отбор в детско-юношеские 
спортивные школы.

Вышли в свет серия книг по теннису, наглядны е учебные посо
бия по технике и специальной физической подготовке, в которых 
анал и зи р о вали сь  лучш ие модели техники сильнейших советских и 
з аруб еж н ы х  игроков, д ав а л и сь  комплексы специальных у п р а ж н е 
ний, развиваю щ и х  физические качества  теннисиста применительно 
к современной атлетической игре.

С 1962 г. Государственный Ц ентральны й ордена Л ен и н а  инсти
тут физической культуры приступил к подготовке специалистов 
по теннису. В некоторых республиканских институтах физической 
культуры т а к ж е  бы ла  введена специализация  по теннису (на У к р а 

Советская пара А. Метревели — С. Ли- 
хачев, добившаяся высоких результа
тов на международной арене
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ине, в Грузии, А зербай дж ане ,  Белоруссии, Армении, К азахстан е ,  
У з б е к и с та н е) .

В Г Ц О Л И Ф К е  создается  первая  в стране теннисная научно-ме
тодическая  лабо р ато р и я ,  в которой р азр а б а ты в а е тс я  широкий круг 
ценных для  практики и теории специальных технических средств 
( трен аж еров ,  измерительных приборов и приспособлений),  учебных 
пособий.

В 60— 70-х годах Спорткомитет С С С Р  и спорткомитеты союзных 
республик приняли ряд  постановлений о развитии тенниса, цент
ральное  место в которых зани м али  вопросы повышения спортивного 
мастерства .  В соответствии с этими постановлениями был расш ирен  
к ал ен д ар ь  внутренних и м еж дународны х соревнований. В м е ж д у 
народных состязаниях стали выступать команды ряда  республик. 
В результате  расш и рился  соревновательный опыт большой группы 
спортсменов, что явилось важ н ы м  условием улучшения спортивных 
результатов .  Так ,  начали  регулярно проводиться открытые первен
ства р яда  союзных республик и городов (Москвы, Л ен и н града ,  
Р С Ф С Р ,  Эстонии, Белоруссии, Туркмении и д р .) ,  «Турниры надеж д»  
для  наиболее  перспективных молодых теннисистов, после довольно 
длительного  перерыва возобновлен розыгрыш К убка  С С С Р .

В зимний период открытые первенства союзных республик и го
родов были объединены в цепочку следую щих друг  за  другом со
ревнований. Серийный характер  этих соревнований и проведение их 
на различных пл о щ адк ах  (грунтовых, пластиковых и деревянны х) 
позволили улучшить подготовку ведущих спортсменов к главным 
м еж дународны м  соревнованиям.

Р егулярн ы е  соревнования на местах с участием сильнейших 
теннисистов страны явились т а к ж е  важ н ы м  средством пропаганды 
тенниса. Этому способствовало  и расширение географии проведения 
чемпионатов С С С Р . Они проходили в Москве, Л ени нграде ,  Киеве, 
Тбилиси, Баку ,  Таллине,  Ереване,  Алма-Ате, Ташкенте, Риге, Д о 
нецке, Северодонецке, Д непрод зерж и нске ,  С а л а в а те  и других го
родах.

П остановление  С порткомитета  С С С Р  «О состоянии и мерах  по 
дальн ейш ем у  развитию  тенниса в стране», принятое в 1974 г., ф а к 
тически подвело итоги работы за десятилетний период. В нем дан 
был ан ал и з  состояния вида спорта, подвергнуты критике недостатки 
в игре и системе тренировки, вы дви галась  конкретная  програм м а  
улучш ения работы на всех главны х участках  развития  тенниса. П о д 
ч ерк и валась  видная  роль тенниса в мировом спортивном движении, 
его больш ое значение д ля  атлетического развития  человека.

Во второй половине 60-х и в 70-е годы советские теннисисты д о 
стигли хороших результатов  в м еж дународны х  соревнованиях. Они 
побеж дали  в открытых первенствах 32 стран всех континентов в од и 
ночных и парных играх (в том числе в первенствах СШ А, А в с т р а 
лии, Франции, И талии, Ш веции и Ф Р Г ) .

В чемпионатах  Европы, которые начали  проводиться по ин и ц и а
тиве Ф едерации тенниса С С С Р  с 1968 г., советские теннисисты все 
годы, за  исключением 1975 г., зан и м ал и  первые места в командном
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Первые игроки мира 1972 г. среди любителей А. Метревели и И. Гулагонг (Авст
ралия)

зачете ,  а в личных состязаниях заво евы вал и  все первые или б оль 
шинство первых мест. О. М орозова  и А. М етревели неоднократно 
становились абсолю тными чемпионами континента, а М. Крош ина,
С. Л ихачев ,  Т. К акули я ,  А. Волков, 3. Янсоне- И ван о ва ,  М. Ч у в ы р и 
на по б еж д али  в отдельных р а з р я д а х  соревнований.

Успешными были выступления советских теннисистов во В сем ир
ных универсиадах  1969 и 1973 гг. Советские команды уверенно выхо
дили на первое место, а О. М орозова и Т. К акули я  в Универсиаде-73 
стали  абсолю тными победителями личных соревнований.

В 1974 и 1976 гг. м у ж ск ая  ком ан да ,  в о згл ав ля ем ая  тренером 
и капитаном Ш. Тарпищ евы м, выходит в полуфинал розы гры ш а 
К убка Д еви са  и зан и м ает  третье место среди сильнейших команд 
мира.

О. М орозова и А. М етревели становятся  в 1968 и 1970 гг. ф и н а 
листами Уимблдонского турнира  в смеш анном парном разряде ;  в 
одиночном р а зр я д е  А. М етревели выходит в ф инал  в 1973 г., а 
О. М орозова  — в 1974 г.

В 1971 и 1972 гг. советские теннисисты впервые выступают в Ав
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стралии — первой в те годы 
стране  по развитию  тенниса — 
и добиваю тся  там  больших 
успехов, особенно А. Метреве- 
ли. Он побеж дает  в открытых 
первенствах пяти ав с тр а л и й 
ских штатов и про во згл аш ает 
ся первым игроком этой с т р а 
ны, а по итогам всех выступле
ний за  год — первым теннисис
том мира среди любителей.

С успехом советские тенни
систы выступили в отдельных 
традиц ионн ы х соревнованиях и 
в СШ А. О. М орозова  и М. Кро- 
ш ина становятся  в 1973 г. чем
пионками этой страны в п а р 
ных играх на закры ты х  пло
щ ад к ах .  О. М орозова  выходит 
на призовые места в ряде т у р 
ниров и о д ерж и вает  победу над  
первой ракеткой мира ам ер и 
канкой  Б. Кинг.

О. М орозова  и А. М етревели  
в 70-е годы прочно вош ли в чис
ло  ведущ их теннисистов мира. 
По' р езультатам  всех выступле
ний за  год они единственные из 

спортсменов-любителей неодно
кратно  входили в объединен
ные «десятки» сильнейших тен-

_ ,,  нисистов мира, где все другие
О. Морозова первой из советских тен- м р г т я  ЯЯнимятти пппгЪрооио-
нисистов стала сильнейшей в мире среди а а ЛИ Профессио
любителей в 1975 г. нальные спортсмены.

П рим еч ательны  успехи 
представителей советского тен
ниса и в юношеских соревнова

ниях. П обедителями  Уимблдонских турниров среди юношей и д е 
вуш ек были Г. Б ак ш еев а ,  В. Коротков, О. М орозова ,  М. Крош ина и 
Н. Ч м ы рева .  В 1975 г. атлетически подготовленная  и хорош о и гр а 
ю щ ая  у сетки Н. Ч м ы р ева  зан и м ает  первые места в открытых ч ем 
пионатах  СШ А, Австралии и Англии. Ж е н с к а я  и м у ж ск ая  команды 
не раз  становятся  победителями или при зерами  открытых м о л о д е ж 
ных чемпионатов Европы.

Р ост  спортивного мастерства  во многом явился  результатом  
осуществления курса  на атлетизм и активи зацию  игры. П р и м е
чательно в этом отношении то, что ведущ ее полож ение среди ж е н 
щин зан и м али  в разны е годы сторонницы н ап адаю щ ей  игры с вы 
ходами к сетке: А. Д м итриева ,  Г. Б ак ш еев а  и О. М орозова.
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И менно эти спортсменки наи
больш ее  число раз  становились 
чемпионками С С С Р  в одиноч
ных и парных играх.

Больш ой в к л а д  в подготовку 
спортсменов внесли тренеры 
Н. Т еплякова ,  А. Хангулян,
B. Б а л ь в а ,  Э. Крее, В. С ереб 
ренников, Г. Саруханов,
М. Клди аш ви ли ,  О. С пиридо
нов, Я. Янсонс, Т. Д убровина ,
Л . П р е о бр аж ен ск ая ,  Е. Корбут,
C. Севастьянова,  Г. Вельц,
С. Андреев, Ш. Тарпищев.

* *
*

Отечественный теннис про
шел почти столетний путь р а з 
вития. И з  спорта состоятельных 
людей, каким  он был в д орево
люционной России, теннис пре
вратился  в доступный д ля  ш и
роких масс  трудящ ихся  вид 
спорта, который зан я л  достойное место в советской системе ф и зи 
ческого воспитания.

Р азв и ти е  тенниса после Великой О ктябрьской  социалистической 
революции носило ярко  вы раж енн ы й поступательный характер .  Н е 
уклонно р асш и ряли сь  масш табы  его распространения  и география 
спортивного мастерства ,  у к реп лялась  м атери альн ая  б аза ,  совер
ш ен ствовалась  система спортивной подготовки. Советский теннис 
вышел на видные позиции в мировом теннисе и стал  о к азы в ать  
влияние на его развитие. Советские теннисисты добились первых 
крупных успехов в главны х м еж дународны х соревнованиях.

О днако  по темпам  и м асш табам  развития  в стране, уровню спор
тивных результатов  теннис отстает  от многих других видов спорта.

Значительно  увеличить массовость и поднять спортивное м астер 
ство до уровня высших достижений мирового м асш таба  — тако ва  
гл а в н а я  о б щ ая  з а д а ч а  дальнейш его  развития  тенниса.

Абсолютные победители Всемирной уни
версиады 1974 г. О. Морозова и Т. Ка
кулия



Глава III
ТЕХНИКА ТЕННИСИСТА

Технику теннисиста составляет  широкий комплекс двигательны х 
действий — ударов  и передвижений (рис. 12). О тдельны е у дары  — 
технические приемы — п редставляю т  собой раци ональную  систему 
движений.

П О К А З А Ш И ФАЗОВЫЙ СОСТАВ ПЕРЕМЕЩЕНИЯ ПЕРЕДВИЖЕНИЯ
СПОСОБЫ
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По лет мяча

ПРИЕМЫ

ТЕХНИКИ

Старт 
из исходного 

положения

Взаимодействие 
мяча с площад 
кой и отскок

Уд а р на я  фаза

За клю чительна я
фаза

Движ ение к м ячу

"Вход” в уд а р

"Выход" из уд а ра  
и повторный 
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Д л я  уд а ра  
справа

Подачи

Д л я  уд а ра  
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Удары 
по отскочивш ему - 

м я чу

Ун и вер са льн ая
У д а р ы  с ле та

Удары 
с п о л ул ета

Свечи

В ы хо д  на позицию 
наивысшей готов
ности д л я  с л е д у 
ющего ответа

Удары 
над головой

Укороченные
удары

Рис. 12.
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П ередви ж ени я  по площ адк е  могут быть составной частью выпол
няемого у д ар а  (конкретного, когда у ж е  известно, в каком н а п р ав 
лении мяч послан соперником) или иметь самостоятельное  зн ач е 
ние. В последнем случае  их осуществляют, чтобы зан ять  новую, 
тактически выгодную позицию на площ адк е  после «выхода» из у д а 
ра, когда соперник готовится к ответным действиям.

1. ПО КАЗАТЕЛИ РЕЗУЛЬТАТИВНОСТИ ТЕХНИКИ

Вариативность и быстрая приспособляемость
к различным условиям

Вариативность  техники в ы р аж ается  в способности игрока ис
пользовать  весь комплекс ударов  и р азнообразить  их по пласиров
ке, силе, особенностям вращ ен ия  мяча, форме траектории его поле
та и отскока, а т а к ж е  по протяженности подготовительных и у д а р 
ных движений. Р а зн о о б р ази е  технических приемов помогает 
быстрее приспосабливаться  к условиям игры на пл о щ адк ах  с р а з 
личными покрытиями. Скорость, направление,  высота отскока мяча 
на «быстрых» и «медленных» п л о щ адк ах  существенно отличаются. 
В результате  время, которым расп о л агает  игрок для выполнения 
ударов, сокращ ается .  Это вы зы вает  необходимость тонко в арьи ро
вать  движ ения .

Теннисист до лж ен  стремиться выполнять приемы техники по 
возможности  в наиболее выгодных полож ениях,  при согласованном 
участии всех частей тела, созд авая  лучш ие условия для  точного и 
сильного удара .  О днако  нередко т а к а я  возможность отсутствует. 
И, несмотря на это, необходимо стремиться  существенно не сн и ж ать  
эффективность  ударов ,  и п реж де  всего их силу. Поэтому умение 
тонко и быстро у п р ав л ять  ракеткой преимущественно с помощью 
движ ени я  руки и выполнять сильный удар  д а ж е  при небольшом 
з а м а х е  и коротком выносе ракетки  вперед приобретает  больш ое 
значение.

Т аким образом, вариативность  техники и бы страя  приспособля
емость к различным, и особенно слож ны м , условиям являю тся  пред
посы лками эфф ективного  использования технических приемов в 
современной игре.

Минимальная тактическая информативность

Эффективность  техники во многом зависит от того, как  соперник 
зрительно воспринимает  движ ени я  игрока, насколько  они инфор
мативны для  него с точки зрения возможности  прогнозировать  т а к 
тические зам ы слы. Совершенной м ож ет  быть только  техника, по
з в о л я ю щ ая  м аскировать  тактические зам ы сл ы  и действовать  н еож и
данно. Поэтому обучение технике и ее соверш енствование преду
с м атри ваю т  ф орм ирование  таких движений, которые не имеют 
четко вы раж енн ы х  информативных деталей ,  дем аск ирую щ их  т а к 
тический зам ы сел  игрока.
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Варианты ударных движений с различной степенью маскировки

В ариативность  приемов техники д о л ж н а  сочетаться с зам аски -  
рованностью  их главных тактических задач .  К числу последних
п реж де  всего относятся нап равлени е  и сила у д ара ,  особенности
вращ ен ия  мяча, тактическая  нап равленн ость  у д ара .  Они п од леж ат  
м аскировке  в первую очередь. Таким образом, совершенная тех
ника и предполагает  не только  умение тонко варьировать  удары, 
но и преж деврем енно  не о б н а р у ж и в а т ь  своих замыслов .  Взять, 
например,  подачу. Н у ж н о  не только р азн ооб рази ть  этот в а ж н ей 
ший у д ар  (применять  то плоскую, то резаную , то крученую подачи) ,

но и к аж ды й  из этих ва р и а н 
тов подготавливать ,  не о б н а 
руж и вая  своего намерения.

Успешность подготовки к 
ответным действиям, особенно 
во время игры в быстром тем 
пе, во многом зависит  от воз
м ож но более раннего прогнози
рования  нап равлен и я  ударов  
соперника. Н ап р ав л ен и е  поле
та мяча после у д ар а  зависит  в 
первую очередь от н а п р ав л е 
ния заклю чительной  части 

Рис 14 ударного  движ ени я .  П оэтом у
' ‘ чем р аньш е это д виж ени е  на-Момент ударного движения, когда со- 1

перник еще не должен знать, куда игрок Целивается на определенный
направит мяч удар, тем легче сопернику осу
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щ ествлять  прогнозирование (рис. 13). Особенности полож ения тела  
теннисиста, его движ ени я  в н ачале  выноса руки с ракеткой  вперед 
не долж ны  содер ж ать  информативных данных о намеченном н а 
правлении у д ар а  (рис. 14).

Анализ техники сильнейших советских и зар у б еж н ы х  теннисис
тов, которым удается  широко использовать  в игре ф актор  н еож и
данности, пок азал ,  что они только в самый последний момент 
точно нац ели ваю т  ударное  движ ени е  туда, куда реш аю т послать 
мяч. Б олее  того, многие спортсмены используют и специальные 
приемы введения соперника в заблуж ден ие .  Н апри м ер ,  при остром 
обводящ ем  ударе  в момент, когда соперник находится у сетки, тен 
нисист своим располож ен ием  к мячу и началом  ударного  движ ения  
сн ач ала  как бы показы вает ,  что п одготавливает  прямой ответ 
вдоль боковой линии, а затем  быстро изменяет  это движ ени е  п ри 
менительно к неож иданному косому ответу.

Экономичность протяженности движений

В игре, проходящей в быстром темпе, особое значение приобре
тает  экономичность протяженности движений. Ее характеризует  
способность выполнять  приемы техники с оптимально короткими 
за м а х а м и  и ударны м и движ ени ям и ,  обеспечиваю щими м а к с и м а л ь 
ную готовность к отраж ению  мяча при острой нехватке времени. 
В игре на «быстрых» п лощ адк ах ,  где отскок мяча стремителен, 
роль этого по к азател я  результативности техники значительно воз
растает , и п реж де  всего в действиях  у сетки и при приеме сильной 
подачи (не случайно развитие  техники ударов  с лета  и ударов, ко 
торыми о т р а ж а ю т  подачу, идет в значительной мере по пути эко
номизации д ви ж ен и й ) .

Высокая точность и сила ударов

Высокая точность ударов до лж н а  сочетаться с оптимальной 
для  данной игровой ситуации силой. Сила  ударов  варьируется  в 
широком д и ап азон е  — применяю т удары  повышенной, средней и 
малой силы. Серийное выполнение ударов  с высокой «пробивной 
способностью» составляет  важ н ое  условие достиж ения  высокого 
мастерства  в современном теннисе.

И сследования,  проведенные с помощью электром иограф ического  
и тензометрического методов, выявили довольно существенные р а з 
личия в работе  мы ш ц при одном и том ж е  приеме техники в з а в и 
симости от предварительны х установок. Так, сильный удар  с у с т а 
новкой на точное попадание  в условленное место значительно  отли 
чается  от такого  ж е  по силе у д ар а ,  но выполненного без установки. 
Эти и другие исследования техники и свидетельствую т о зави си м о 
сти движ ений от требований к их точности.

Теннисист долж ен  владеть  разн о о б р азн ы м и  сильными ударами:  
подачами и уд ар ам и  над головой, у д ар а м и  с лета  и по отскочив
ш ему мячу в различны х точках.
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Динамичность ударов, быстрота и маневренность 
передвижений

Стремительный темп игры требует высокой динамичности у д а 
р о в — способности выполнять их с ходу при очень быстром передви
жении. П ривы чка  к ударам  с места в статическом положении л и 
шает  теннисиста возможности успешно действовать в таких усло
виях. О днако  важ н а  не только быстрота передвижений к мячу, но 
и маневренность, в ы р а ж а ю щ а я с я  в быстрых изменениях н ап р авл е 
ний и «выходах» из ударов.

Многие передвиж ения  теннисиста носят челночный характер  
(например,  у задней  линии из угла в угол или во время игры с лета 
при чередовании ударов  у различных краев сетки) .  М аневренность 
как  раз  и характеризуется  минимальной потерей времени при смене 
нап равлен и я  передвижения.

Стабильность техники

Все показатели  результативности техники д о лж н ы  носить ста 
бильный характер ,  отличаться  высокой помехоустойчивостью по 
отношению к сбивающ им ф акторам .  П од влиянием высоких психи
ческих напряж ений , отрицательны х психических состояний, внеш
них р а з д р аж и тел ей  и других ф акторов  у теннисиста могут происхо
дить «сбои» в технике, сни ж аю щ ие  ее результативность.  Например,  
в наиболее н ап ряж ен н ы е  моменты соревнований у некоторых игро
ков сни ж ается  точность и сила ударов, острота пласировки мяча, 
с у ж ается  вариативность ударов, появляю тся  движ ения ,  д ем аск и р у 
ющие тактические замыслы. Могут возникнуть и более серьезные 
нарушения в управлении движ ени ям и ,  приводящ ие к грубым тех
ническим ошибкам.

Техника д о лж н а  отличаться  высокой помехоустойчивостью — 
это одно из важ н ей ш и х условий достиж ения  высоких результатов.

2. Ф АЗОВЫ Й С О С ТА В  ПРИЕМОВ ТЕХНИКИ

Технический прием принято делить  на четыре неразры вно  с в я 
занны е и относительно сам остоятельны е по реш аемы м зад ач ам  
части (ф а з ы ) :  подготовительную (ф азу  з а м а х а ) ,  предударную  ( ф а 
зу выноса ракетки  на м яч) ,  ударную  и заклю чи тельную  (рис. 15).

А нализируя  особенности ударов  по ф а за м ,  целесообразно р ас 
см атри вать  тело теннисиста как кинематическую цепь, состоящую 
из подвиж ных звеньев и конечного ударного звена — теннисной р а 
кетки («теннисист— р ак е т к а » ) .  При выполнении каж дого  приема 
техники ставится  зад ач а  достигнуть оптимального  изменения кон
ф игурации кинематической цепи «тенни си ст— ракетка»  д ля  каж дой  
ф азы ,  распределения усилий и скоростей по цепи, оптимальной 
«жесткости» соединения ее отдельных звеньев. Под конфигурацией 
понимается  взаимное располож ение  в пространстве  звеньев цепи.
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Рис. 15.
Фазы приемов техники

Во время уд ар а  обычно все тело теннисиста участвует в ударном 
движении. О днако  реш аю щ ую  роль играю т те его части, которые 
составляю т «ударный рычаг» к моменту контакта  ракетки с мячом. 
Так, при у д ар ах  сверху (подача и удар  над головой) этот рычаг 
наибольший. Его составляю т ноги, туловищ е и рука с ракеткой, пере
мещ аю щ иеся  примерно в одной вертикальной плоскости (рис. 16, а ) .  
При у д ар ах  справа  и слева  такой ры чаг  короче. Его составляю т в 
основном рука с ракеткой  и верхняя часть туловища, п ерем ещ аю 
щиеся в плоскости, близкой к горизонтальной.

П р е ж д е  чем приступать к разбору отдельных фаз ,  следует  оста 
новиться на общих механических явлениях и понятиях, которые 
л е ж а т  в основе ан ал и за  приемов техники как  ударны х действий.

К аж д ы й  прием нацелен на оптимизацию ударного  в заи м одей 
ствия кинематической цепи «теннисист — ракетка» ,  в ре
зультате  которого мяч в соответствии с тактическим замы слом по
лучает  определенное направление,  скорость и вращение. В процессе 
этого взаимодействия  происходит обмен энергией м еж ду  д в и ж у 
щейся кинематической цепью и летящ им  мячом. От такого  обмена

47



и зависит  ударный э ф 
ф е к т — величина и н а 
правление поступатель
ной и угловой скорос
тей отлетаю щ его мяча.

При ударах  проис
ходят  сложные, со гл а 
сованные в простран
стве и во времени по
ступательные и в р а щ а 
тельные движ ения  т е 
ла  теннисиста в целом 
и отдельных его звень
ев. Поэтому используе
мая энергия ки нем ати
ческой цепи «тенни
с и с т — ракетка»  может 
быть представлена  в 
виде суммы двух эн ер
гий: энергии поступа
тельного и в р а щ а т е л ь 
ного д виж ения  цепи в 
целом и энергии в р а 
щ ательных движений 
отдельных звеньев, об 
разую щ ейся  в резуль 
тате  их перемещения 
относительно друг  д р у 
га.

О дн ако  сама  по се
бе величина энергии 
не м ожет полностью 
характер и зо вать  удар, 
поскольку она не со
д ер ж и т  информации о направленности и эф ф екте  ее использования. 
Так, соверш ая  нерациональны е движ ени я  различны ми частями те
ла, можно накопить очень больш ую кинетическую энергию, но л иш ь 
весьма малую  долю ее теннисист см ож ет  передать  движ ущ ем уся  
мячу. Поэтому необходимо знать  о дополнительных векторных ве
личинах, которые характеризую т, образно  в ы р аж ая сь ,  н а п р ав л е 
ние полезного использования энергии. Одной из таких главных ве
личин является  количество движ ени я ,  определяемое по формуле 
К =  М ь 0,

где М — м асса  всей кинематической цепи, V —  скорость центра 
тяж ести  этой цепи.

Второй очень важ н о й  векторной величиной, х арактеризую щ ей  
удар ,  является  так  н азы ваем ы й ударны й импульс, или импульс 
силы.

Во время уд ар а  струнная  поверхность ракетки  осущ ествляет  си-
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Варианты ударных движений

ловое воздействие на мяч, во время которого происходит совмест
ная  упругая  д еф орм ац и я  и мяча, и струнной поверхности. П ри этом 
взаимодействии, п р одолж аю щ ем ся  весьма недолго (0 ,0 1 — 0,001 
сек .) ,  скорость мяча относительно двигаю щ ейся  головки ракетки  
сн ач ала  гасится, а затем в о зрастает  в противоположном н а п р ав л е 
нии и достигает м аксим альной величины к моменту отделения м я 
ча от  ракетки. Силовое воздействие на мяч носит импульсный х а 
рактер:  отличается  резким, пиковым изменением силы в очень ко
роткий пром еж уток  времени. Поэтому для  столь быстро протека
ющих процессов основной силовой характеристикой  и является  
ударны й импульс, который приблизительно равен произведению 
м аксим альн ой  силы на время ее действия (Р  =  Гд •().

Величина ударного  импульса, действую щего на мяч, определяет  
изменение количества движ ени я  мяча при ударе  в соответствии с 
формулой Р =  т ( у 2— г>1),
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где т  — масса мяча, ^  и У| — соответственно скорости мяча после 
у д ар а  и до него.

Поэтому по величине ударного  импульса  м ож но судить о ско 
рости отлетаю щ его от ракетки мяча. Таким образом, при ударе  
в аж н а  не только  абсолю тн ая  величина п р и клады ваем ой  к мячу си
лы, но и время, в течение которого она действует.

Несмотря  на кратковрем енн ость  соприкосновения струнной по
верхности с мячом, именно в этот момент появляю тся  условия  для  
тонкого управлени я  ударом  с помощью мышечных усилий (иными 
словами — возмож ность  сообщить мячу намеченное направление ,  
поступательную скорость и вращ ен ие) .  Чем дольш е (в определен
ных пределах)  время взаимодействия  ракетки  с мячом, тем шире 
эти возможности.

И мпульс  на струнной поверхности ракетки  создается  четким, 
согласованным распределением усилий по всей кинематической 
цепи «теннисист — ракетка»  в предударной фазе ,  которое, в свою 
очередь, ф орм ирует  распределение скоростей по всем звеньям цепи. 
Тем самым к моменту непосредственного уд ар а  создается  опреде
ленное количество д виж ени я  и зап ас  энергии во всей цепи.

З а п а с  энергии склад ы вается  из накопленной к моменту удар а  
кинетической энергии кинематической цепи и потенциальной эн ер
гии, необходимой д л я  создания  определенной «жесткости» соедине
ний ее звеньев, и п реж де всего той части, которая непосредственно 
участвует в ударном движении. В зависимости от реш аем ы х т а к т и 
ческих задач  потенциальная  энергия м ож ет  играть  регулирующ ую 
роль в создании оптимальной «жесткости» соединений звеньев цепи 
и в итоге существенно влиять на скорость отлетаю щ его мяча. Так, 
при блокированном ударе  с лета ,  когда ставится з а д ач а  сообщить 
мячу высокую скорость, специально создается  бо льш ая  «жесткость» 
ударного участка  кинематической цепи («плечо — предплечье — 
к и с т ь — р акетка» ) .  В тех же случаях ,  когда необходимо смягчить 
удар, добиться невысокой скорости и короткого полета мяча, целе
сообразно значительно снизить «жесткость» соединений звеньев в 
этой части кинематической цепи и достигнуть необходимого э ф ф е к 
та амортизации.

Таким образом, чтобы возможно полнее п роан али зи ровать  удар, 
необходимо рассм атр и вать  во взаимосвязи  такие  механические по
нятия, как  обмен энергией и количеством движ ени я  м еж ду  ки нем а
тической цепью «тенни си ст— ракетка»  и летящ им  мячом, а т а к ж е  
импульс, создаваем ы й при контакте  ракетки  с мячом.

Подготовительная фаза
Эта ф а з а  начинается  с движ ений из исходного полож ения  и з а 

канчивается  при заверш ении за м а х а .  В отдельных случаях ,  н ап р и 
мер при очень быстрых действиях у сетки, окончание одного уд ар а  
м ожет к ак  бы сливаться  с подготовкой к следую щему, минуя выход 
в строго определенное исходное положение.

В подготовительной ф а зе  ставится  з а д а ч а  своевременно вы пол
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нить за м а х  оптимальной протяженности, вы брать  место д л я  удара  
и выйти в наиболее  выгодное полож ение д ля  дальнейш его  проведе
ния точного и, если понадобится, мощного ударного  движ ени я  — 
выноса руки с ракеткой  на мяч.

П еред  началом  ударного  движ ени я  в аж н о  заблаговрем енно  под
готовить к нему п реж де  всего те мышцы, сокращ ение  которых в 
дальн ейш ем  обусловливает  это движение. Они долж ны  быть по воз
можности сильно растянуты в подготовительной ф азе ,  чтобы при 
сокращ ении обеспечить необходимую мощность усилий, а в итбге — 
высокую скорость выноса ракетки.

П ротяж енность  за м а х а  зависит в первую очередь от времени, ко
торым расп о л агает  игрок д ля  подготовки приема. Чем короче з а 
мах, тем меньше ам плитуда  ударного движ ени я  и тем больш е необ
ходимо затр ати ть  усилий, чтобы сообщить ракетке  нужную ско
рость.

Д ви ж ен и ю  з а м а х а  до лж ен  помогать соответствующий поворот 
туловища. Этот поворот во многом определяет  эффективность  д а л ь 
нейшего выноса ракетки д ля  удара.

Б ольш ое значение имеет конечное положение, зан и м аем ое  тен
нисистом при заверш ении подготовительной ф азы , — он долж ен  
быть готов к проведению быстрого и точного ударного движения.

Предударная фаза

Эта ф а за  начинается  после заверш ен и я  з а м а х а  и продолж ается  
до момента контакта  струнной поверхности ракетки  с мячом. Ее 
з а д ач а  — подготовить удар  в наиболее  выгодной точке, обеспечить 
оптимальное  изменение конфигурации кинематической цепи «тен
н и с и с т — ракетка»  в процессе ударного д виж ени я  и распределение 
усилий и скоростей д ля  придания  этому движ ени ю  высокой скорос
ти, нап равлени я ,  а т а к ж е  создать  оптимальную  «жесткость» соеди
нения ракетки  со звеньями руки и руки с туловищем.

В предударной ф а зе  ф ормирую тся  условия д ля  накопления  оп
тимального  зап аса  энергии и количества движ ени я  в кинематиче
ской цепи « тенни си ст— ракетка»  к моменту ударного  взаим одейст
вия. Д л я  решения этой зад ач и  в первую очередь в аж н о  т а к  распре
делить усилия и скоординировать  их, чтобы объединить поступа
тельные и вращ ател ьн ы е  д виж ени я  всего тела  теннисиста и отдель
ных его звеньев. Это позволит сум м ировать  их скорости и сообщить 
оптимальную  скорость конечному ударному звену — ракетке.

Ударны е д виж ени я  различны по характеру .  Их р азд еляю т  п р еж 
де всего на маховые и блокированны е (есть и другие — комбини
рованные) .

М аховы е д виж ени я  отличаю тся  значительной амплитудой, высо
кой конечной скоростью, преобладанием  динамических усилий. Д л я  
них х а р актер н а  так  н а зы в а е м а я  баллистическая  работа  мышц. Ее 
отличает  сильное растягиван ие  мышц в подготовительной ф а зе  тех
нического приема и мощное сокращ ение  в предударной фазе, а 

т а к ж е  последовательное, волнообразное  «наслаивани е»  усилий при
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ударном движении от центра к периферии (от мы ш ц туловищ а и 
ног к м ы ш ц ам  плечевого пояса и руки, непосредственно у п р а в л я ю 
щим движ ением  рак етк и ) .  Д л я  этого нуж на хорош ая  подготовка 
одних и тех ж е  мышц к действиям в качестве агонистов и а н т а 
гонистов. Н апри мер ,  при у д ар ах  справа  и подачах  бо льш ая  грудная  
мыш ца — одна из наиболее  мощных мышц тела  при з а м а х е  — сво
бодно растягивается ,  выступая в роли антагониста ,  а при ударном 
движении сокращ ается ,  выполняя  у ж е  функцию агониста.

М аховы е ударн ы е  д виж ени я  характерны  в первую очередь для  
подачи, уд аров  над  головой и многих ударов  по отскочившему мячу, 
при которых игрок расп о л агает  достаточным временем д ля  подго
товки технического приема.

Блок ированн ы е  ударн ы е  движ ения ,  используемые п реж де  всего 
при у д ар ах  с лета  и приеме подачи, отличаю тся  меньшей ам п л и ту 
дой и скоростью, широким использованием статических усилий. Во 
время выполнения блокированных ударов  руку с ракеткой  выносят 
вперед после короткого з а м а х а  при «жестком» соединении звеньев 
руки.

Р азб ер ем  особенности ударны х движ ений махового х арактера  
в различных условиях, используя формулы, которые показываю т, 
от чего зависит  накопление кинетической энергии в кинематической 

цепи «теннисист — ракетка» .
К ак  мы у ж е  говорили, су м м а р н а я  кинетическая энергия Е сун 

слагается  п реж де  всего из кинетической энергии поступательного

д виж ени я  цепи как  целого (Б'поот — -—  , где М — масса всей

цепи «теннисист — ракетка» ,  ц0 — скорость ее центра т яж е с ти ) ,  к и 
нетической энергии вращ ательного  движ ени я  цепи относительно ее

центра тяж ести  где / 0 — момент инерции всей цепи ко

времени уд ар а  относительно центра тяж ести ,  а>о — угловая  скорость 
всей цепи как  целого, если бы она бы ла  ж естк о й ) ,  а 
т а к ж е  кинетической энергии звеньев в их относительном в р а щ а 
тельном движении. П оследний вид энергии определяется  по ф о р 
муле:

2 2 9, ш я .
^ОТН=  Л   — +  2̂ --------  “Ь  • •   I

2 2 2
где Л  1п —.моменты инерции цепи относительно их цент

ра тяж ести ,  о) 1 ...................соп — относительные угловы е скорости зв е 
ньев.

П ри этом момент инерции тела  (звена)  пропорционален его м а с 
се и к в ад р ату  расстояния  наиболее удален ны х  от центра тяж ести  
точек. Таки м  образом, Есум =  ^п о ст+ ^вр  +  5'отн. Имеется  в виду, что 
все дви ж ен и я  тела  и его частей осущ ествляю тся  в направлении у д а 
ра, поэтому чем больш е накоплена  величина Е сут тем больш е ско 
рость отлетаю щ его  от ракетки  мяча.

П риведенные ф орм улы  позволяю т д ать  теннисисту ряд  п р ак 
тических рекомендаций по управлению  своими движениями.
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П р е ж д е  всего, чтобы использо
вать  кинетическую энергию по
ступательного  движ ени я  цепи как 
целого, целесообразно выполнять 
уд ар  по возможности в движении 
на мяч. Именно тогда теннисист 
может,  как принято говорить,
«влож и ть  в удар  массу тела»
(ударную  массу составляю т м ас
сы тех звеньев тела,  которые при
нимаю т активное участие в у д а р 
ном движении, т. е. перем ещ аю т
ся в направлении у д а р а ) .  Эта ре
комендация мож ет  быть примене
на и к подаче, хотя, казалось  бы, 
ее выполняю т с места. Техничная 
подача отличается  движением 
всего тела  игрока вперед относи
тельно исходного положения 
(рис. 17).

При у д арах  справа  и слева  ки
нетическая энергия в р а щ ател ь н о 
го движ ени я  всей кинематической 
цепи «теннисист — ракетка»  ис
пользуется м аксим альн о  при уве
личении момента инерции с по
мощ ью  поворота туловищ а вокруг 

боковой оси, наиболее  удаленной от места контакта  струн с мячом. 
Так, при ударе  справа  она проходит сверху вниз через область  л е 
вого плечевого сустава. При подаче увеличение момента инерции 
достигается  постепенным вытягиванием всего тела  вверх и переме
щением его вперед. В этих случаях  значительно удлиняется  ударный 
рычаг.

Д л я  увеличения кинетической энергии в а ж н о  и последователь
ное н ар ащ и ван и е  усилий во всех звеньях  ударного рычага  к и н ем а
тической цепи. На рис. 18 показаны  различны е  варианты  ударн ы х  
движений. К а к  видим, при ударе  с места наиболее  оптим альны м  (с 
точки зрения н ар ащ и ван и я  скорости) является  вари ан т  «г». Здесь  
в ударном движении активно участвуют все звенья  тела  теннисиста: 
туловище, плечо, предплечье и кисть. О дн ако  при ударе  с ходу воз
никает  дополнительная  возмож ность  использовать еще более выгод
ный вариант:  сочетать движ ени я  в вари ан те  «г» с поступательным 
движ ением  игрока на мяч (в ар и ан т  « д » ) .

П ри  варианте  «д» удлиняется  путь выноса ракетки  на мяч, что 
т а к ж е  важ н о  д ля  сильного удара .  В этом случае  можно ускорить 
ударн ое  движение,  увеличив путь разгона  звеньев тела.

Условия, в которых действует теннисист, столь р азнообразны  и 
неож иданны , что он нередко не имеет возможности выполнить м а 
ховые движ ения ,  которые бы полностью отвечали всем этим тре-

Рис. 17.
Поступательное движение подающего 
в направлении удара
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Рис. 18.
Участие различных звеньев тела в ударном движении

бованиям . Ч а щ е  всего это происходит, когда у игрока м ал о  времени 
д ля  подготовки уд ар а  (например,  во время игры у сетки или при 
приеме очень сильной подачи).  В результате  в ударном движении 
участвует  только  часть кинематической цепи (не случайно приве
ден ная  ранее  ф орм ула  кинетической энергии относительных д в и ж е 
ний звеньев цепи вклю чает  сумму переменного числа членов, что 
у к а зы в а е т  на возмож ность  изменения количества звеньев, активно 
участвую щ их в этом дви ж ен и и ) .
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В современном теннисе очень важ н о  уметь сообщ ать  ракетке  
высокую скорость после небольшого за м а х а  и при коротком выносе 
ее вперед, когда в ударном движении не все звенья  цепи участвуют 
активно. Д л я  этого необходимы значительны е мышечные усилия, 
которые создаю т больш ие ускорения и позволяю т н а р а щ и в а т ь  б оль 
шие скорости в короткие промеж утки времени. Не случайно подоб
ного рода удары  доступны лиш ь спортсменам, имеющим хорошую 
специальную физическую подготовку.

О дна  из сложнейш их за д ач  у правлени я  движ ени ям и  в п р е д у д а р 
ной ф а зе  — за м аск и р о в ать  истинное н ап равлени е  у д ара ,  а в ряде  
случаев  — и его силу.

У дарное  движ ени е  условно можно р азд ели ть  на две части. П е р 
вая  часть еще точно не ориентирована на удар  в строго определен
ном направлении;  вторая  целиком соответствует этому н а п р а в л е 
нию. Чтобы скрыть свои намерения,  нужно в к аж до м  отдельном 

случае  находить оптим альны е сочетания протяженности этих частей 
ударного  д виж ени я  и р азвиваем ы х  в них ускорений выноса ракетки.

П е р в а я  часть д виж ени я  не д о лж н а  с о дер ж ать  информативны х 
особенностей, д ем аскирую щ их зам ы сел  игрока. Более  того, при пер
вой возможности в начале  ударного д виж ени я  следует вводить со
перника в з а б лу ж ден и е  относительно своих истинных намерений. 
Так, во время удар а  с лета  у одного из краев  сетки игрок своим р а с 
полож ением к мячу, началом выноса ракетки  вперед м ож ет  п о к а 
з а т ь  сопернику, что он подготавливает  удар  вдоль боковой линии. 
И л иш ь в последний момент, когда ракетка  о к а ж е тс я  рядом с под
л етаю щ и м  мячом, он быстро изменяет  ударное  движ ени е  примени
тельно к короткому косому удару  в сторону, противополож ную  этой 
боковой линии.

В торая  часть  движ ени я  д о лж н а  быть короткой, (рис. 13), 
а начало  ее приблизительно совпадать  с моментом значительного 
ускорения ударного  д виж ени я  (чем быстрее движение,  тем труднее 
сопернику прогнозировать его).

Фаза удара

Это в аж н ей ш ая ,  хотя и с а м а я  кратковрем енн ая ,  ф аза .  И менно в 
ней происходит собственно удар  и мячу придается  оп ределен ная  
скорость, нап равлени е  и вращение. Происходит обмен энергией и 
количеством дви ж ен и я  м еж ду  кинематической цепью «теннисист — 
р акетк а»  и мячом.

О сновная  з а д ач а  теннисиста в данной ф а зе  — в соответствии с 
тактическим зам ы слом  обеспечить оптимальное  ударное  в заи м одей 
ствие, сообщ аю щ ее полету мяча нуж ное направление ,  скорость и, 
если необходимо, определенное вращение,  что в итоге и предопреде
л я е т  оптим альную  траекторию  полета и отскока мяча.

В момент уд ар а  происходят  сильные упругие деф орм ац и и  струн 
и мяча, а т а к ж е  изгибные деф орм аци и  обода ракетки .  В результате  
рак етк а  и мяч некоторое врем я перем ещ аю тся  к а к  бы вместе, и тен-
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М и к р о ф а з ы

д еф о р м и р о в а н и я в о сс та н о в л е н и я

Рис. 19.
Микрофазы взаимодействия ракетки с мячом (а) и зависи
мость силы, действующей на мяч, от времени (б)

нисист получает  возмож ность  точно у п р ав л ять  мячом (после у д а р 
ного взаимодействия  на струнной поверхности и ободе ракетки  еще 
некоторое время продолж аю тся  затухаю щ и е  ко л еб ан и я) .  Так, если 
подлетаю щ ий мяч имел значительное  вращение,  то после сильного 
удар а  в результате  интенсивного ударного  взаимодействия  угловая  
скорость его м ожет быть полностью погашена, и он получит только  
поступательную скорость.

У дарное взаимодействие, в свою очередь, ра зд ел яю т  на две м ик
рофазы: д еф орм ирован ия  и восстановления формы (рис. 19).

В м икрофазе  д еф орм ирован ия  скорость мяча по отношению к 
движ ущ ейся  головке ракетки  гасится. Причем и м евш аяся  в нач але  
этой м ик роф азы  кинетическая энергия переходит в потенциальную 
энергию совместных упругих деф орм аци й  мяча, струнной поверх
ности и обода ракетки. При сильном ударе, к ак  п о к азала  сп ец и аль 
ная  ускоренная  киносъемка,  упругие деф орм аци и  настолько  велики, 
что совсем сплющенный мяч как  бы вдавли вается  в углубление, 
образован н ое  прогнутой струнной поверхностью, а обод ракетки 
о казы в ается  изогнутым назад .  Х арактерной особенностью этой мик
роф азы  является  снижение скорости мяча относительно подвижной 
головки ракетки  от м аксим альн ой  величины до нуля, а т а к ж е  увели
чение действующей на мяч силы от нуля в н ач але  ее до м а к с и м а л ь 
ного значения  в конце. В конце первой м икрофазы  упруго д еф о р 
мированный мяч, струнная  поверхность и головка ракетки нап оми
наю т сильно растянутую  рогатку.

В м ик роф азе  восстановления накопленная  потенциальная  эн ер
гия совместных упругих деф орм аци й  мяча, струнной поверхности и 
обода ракетки  преобразуется  в кинетическую энергию о тлетаю щ е
го мяча. При этом скорость мяча относительно головки ракетки 
возрастает  от нуля в н ач але  м икроф азы  до м аксим альн ой  величины 
в конце ее. В то ж е  время дей ствую щ ая на мяч сила падает  от  м а к 
сим ального  значения  до нуля.
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Рис. 20.
Ударные импульсы, действующие на мяч при различных 
ударах: П — плоских, К — крученых, Р — резаных

Усилие, действую щее на мяч со стороны струнной поверхности 
ракетки  на протяжении обеих микрофаз,  создает  большой ударны й 
импульс. Тот ж е  ударн ы й импульс действует и на струнную поверх
ность, и, чтобы уравновесить  его, игроку необходимо при лож ить  к 
ручке ракетки  ответные реактивные импульсные усилия, которые 
позволяю т регулировать  ж есткость  хватки ракетки. Эти усилия мо
гут достигать  весьма значительной величины. Не случайно тенни
систы, у которых плохо развита  сила мышц пальцев  и кисти, не мо
гут успешно противодействовать реактивному импульсу, возни каю 
щему на конце ручки ракетки  при ударе  по очень быстро летящ ему 
мячу.

В результате  ухудш ается  контроль за  полож ением ракетки, а 
значит, и за  управлением  ударн ы м  взаимодействием.

В обеих м и к р о ф а за х  крайне  в аж н о  тонкое управлени е  ракеткой 
с учетом конкретных особенностей ударного взаимодействия.  Оно 
предполагает  противодействие ударн ом у импульсу в первой м икро
ф а з е  и н аращ и ван и е  в обеих м и к р о ф азах  скорости дви ж ен и я  голов
ки ракетки ,  к а к  бы сопровож даю щ ей мяч по намеченному н а п р ав 
лению полета мяча. Н аличие  такого четко вы раж енн ого  сопровож 
даю щ его  движ ени я  и является  одним из основных показателей  высо
кой техники теннисиста.

Таким образом , очень в аж н о  представлять  основные зако н о м ер 
ности ударного  взаимодействия. Это тем более необходимо, что одну 
из особенностей современной техники составляет  умение при давать  
мячу не только высокую поступательную скорость, но и р а зн о о б р а з 
ные слож ны е вращения.  Оно д ает  возмож ность  со здавать  быстрый 
темп игры, широко варьировать  траектории  полета и отскока мяча, 
о слож н ять  сопернику выполнение точного удара .

В зависимости от особенностей ударного  взаимодействия  удары  
р азд ел я ю т  на плоские, крученые и резаные.

П ри  плоском удар е  угол наклона  струнной поверхности в момент 
ударного  взаимодействия  не изменяется, нап равлени е  д виж ени я  го

ловки  ракетки  совпадает  с начальны м направлением  полета  мяча 
(рис. 20).  В этом случае  линия, соеди няю щ ая  точку соприкоснове
ния струнной поверхности и мяча (в момент, когда  они теряю т кон-
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такт)  с центром тяж ести  мяча,  
совп адает  с направлением  у д а 
ра  — вектор ударного импульса  
проходит через центр тяж ести  м я 
ча перпендикулярно  к струнной 
поверхности. В результате  тенни
сист имеет возмож ность  п ереда
ваемую  мячу кинетическую энер
гию полнее использовать для  то
го, чтобы сообщить мячу н аи боль 
шую поступательную скорость.

У дарные взаимодействия  носят 
иной характер ,  когда мячу при
дано вращение.  Реактивн ы й у д а р 
ный импульс, действую щий со сто
роны ракетки  на мяч, отклоняется  
на некоторый угол. Он делится 
на две составляю щ ие:  перпенди
кулярную  к струнной поверхности 
(как  и при плоском ударе)  и к а 
сательную  составляю щ ую , цели- 
ком л е ж а щ у ю  в плоскости струн
ной поверхности. К ас а те л ь н ая  со
ставл яю щ ая ,  в свою очередь, с л а 
гается из импульса  трения мяча 
о струнную поверхность и д о б а 
вочного импульса, обусловленного 
упругими свойствами струнной 
поверхности. К ас а те л ь н ая  состав
л я ю щ а я  и определяет  в о зм о ж 
ность сообщить мячу вращение.

И крученые, и резаные удары  можно выполнять с постоянными 
и м еняю щ им ися  углами  наклона  струнной поверхости при контакте  
ее с мячом (рис. 21). Во время этих ударов  струнная  поверхность 
взаимодействует  с мячом не только  своей центральной  частью, к а к  
при плоских ударах .  О на перем ещ ается  вперед-вверх (при крученых 
у д ар ах )  или вперед-вниз (при резаных удар ах )  и одновременно 
скользит  в одном из этих нап равлени й  по шероховатой поверхности 
мяча, п р и давая  ему вращение. Н ап р авл ен и е  прямой, соединяющ ей 
точку контакта  струнной поверхности и мяча с центром его тяж ести ,  
полностью не совпадает  с направлением  перемещения головки р а 
кетки. П р и к л ад ы в аем ы й  к мячу ударны й импульс в данном случае 
можно р а зл о ж и ть  на две составляю щ ие:  поступательную, проходя
щую через центр тяж ести  мяча и перпендикулярную  к струнной по
верхности (Р) ,  и вращ ательн ую  ( Р 2 ) ,  располож енную  по к а с а т е л ь 
ной к струнной поверхности. В результате  одна часть кинетической 
энергии трати тся  на то, чтобы сообщить мячу поступательное д ви 
жение, другая  — придать ему вращение.  Поэтому для  того, чтобы 
во врем я крученых и резаных ударов  сообщ ить мячу ту ж е  н а ч а л ь 
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Рие. 21.
Положения головки ракетки в момент 
контакта струнной поверхности с мя
чом при различных ударах
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ную поступательную скорость, что и при плоском ударе, необходимо 
передать ему больш е кинетической энергии.

Н а  ударное взаимодействие существенно влияют следую щие 
факторы : скорость, нап равлени е  и вращ ение  подлетаю щ его мяча: 
скорость и направление  движ ени я  головки ракетки ,  угол ее встречи 
с мячом и возмож ное  изменение этого угла в процессе ударного  в з а 
имодействия; степень жесткости соединения ракетки со звеньями 
руки (кистью, предплечьем и плечом) и руки с туловищем. Это в а ж 
но учитывать  теннисисту при управлении своими движениями.

В момент ударного взаимодействия поступательная  скорость р а 
кетки  и скорость мяча суммируются. Этим можно, например,  о б ъ я с 
нить такой факт :  мяч, имевший больш ую  скорость до контакта  со 
струнной поверхностью, при сравнительно медленном выносе р а к е т 
ки м ож ет  отлететь с еще большей скоростью (например,  во время 
блокированного  у д ар а  с лета  при ответе на сильный обводящ ий 
у д а р ) .  Поэтому скорость выноса ракетки  нуж но тонко регулировать  
в зависимости от скорости подлетаю щего мяча.

С трунная  поверхность сбл и ж ается  с мячом и о т р а ж а е т  его под 
определенны м углом. Если бы р акетка  в момент у д ар а  о к а з а л а с ь  
неподвижной, жестко  закрепленной, то угол о тр аж ен и я  мяча был бы 
совсем близок к углу сближ ения.  При у д арах  с небольшой скоро
стью  выноса ракетки  вперед  угол сближ ения  существенно влияет  на 
угол отраж ения .  Не случайно, например,  некоторые игроки доволь
но часто допускаю т ошибки при несильных у д ар ах  вдоль боковых 
линий в ответ на сильные косые удары. И грок пы тается  выполнить 
ударн ое  движ ени е  аналогично (по нап равлени ю  и положению струн
ной поверхности) движ ени ю  при ответе прямым ударом  на прямой 
у д ар  (например,  ударом  вдоль боковой линии по мячу, л етящ ем у  к 
теннисисту вдоль этой ж е  лини и) ,  не учитывая  влияния угла сбли
ж ен и я  на угол о т р а ж е н и я  мяча.

Н а  нап равлени е  несильного у д ар а  существенно влияет  и интен
сивное вращ ен ие  подлетаю щ его мяча, особенно боковое. Попытки 
использовать  такой  удар  во время приема сильно резаной подачи 
часто приводят  к ош ибкам , т а к  как  мяч как  бы соскальзы вает  со 
струнной поверхности, и удар  получается  неточным. Усиление у д а 
ра, и п реж де всего убыстрение ударного  движ ения ,  увеличивает  уп
ругую деф орм аци ю  мяча и струнной поверхности, что позволяет 
свести на нет или существенно снизить влияние нап равлени я  подле
таю щ его  м яча  и его вращ ен и я  на точность выполняемого удара .  Т а 
ким образом, чем больш е скорость ракетки по сравнению  со скоро

стью мяча, тем меньше влияние угла сбли ж ени я  и вращ ен ия  мяча 
на нап равлени е  удара .  Поэтому целесообразно усиливать  удар  в тех 
случаях ,  когда это влияние м ож ет  о казаться  существенным.

П рим еч ательны  данны е исследований условий, при которых у д а 
ры отличаю тся  наибольш ей точностью. Выяснилось, что самой вы 
сокой  точности теннисисты добиваю тся  в тех случаях ,  когда н а п р а в 
ление  подлетаю щ его мяча и нап равлени е  у д ар а  совпадаю т  или н аи 
более  близки (на диагональны й удар  следует  ответ по диагонали , 
на удар  вдоль  боковой линии — ответ вдоль  этой ж е  линии).  Кроме
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Рис. 22.

«Выход» из удара и подготовка к следующему удару (А. Богомолов)

того, н аи б о л ь ш а я  точность ударов  по в р ащ аю щ ем у ся  мячу достига
ется та к ж е ,  когда скольж ение  струн по поверхности мяча встречное 
по отношению к нап равлени ю  вращ ен ия  мяча до момента ударного 
взаимодействия.  Это происходит при выполнении крученого удара  
по крученому мячу и резаного удара  по резаному мячу. В а ж н е й 
шим фактором ,  создаю щ им  данный эффект,  является  значительное 
возрастан ие  импульса  трения и как  следствие увеличение времени 
кон такта  струнной поверхности с мячом, что, как  уже отмечалось,  
дает  возмож ность  лучш е упр авл ять  непосредственно ударом.

Д л я  успешного осуществления  самого удар а  важ н о  и создание 
оптимальной жесткости соединения звеньев «ударного рычага»,  и 
п р еж де  всего концевого участка  — кисти с ракеткой и предплечья,  а 
в ряде  случаев — и всех звеньев руки. Н а и б о л ь ш а я  жесткость дости
гается  обычно к моменту у дара ,  и с ее помощью регулируется  у д а р 
ное взаимодействие.

Заключительная фаза

Д в и ж е н и я  теннисиста в заклю чительной ф а з е  в значительной 
мере носят инерционный характер .  Ударное движ ение  еще некоторое 
время п р одолж ается  в направлении, близком к направлению  полета 
мяча,  когда уж е  нет контакта  ракетки  с мячом. Зак лю чи тельны е  
дви ж ен и я  в первую очередь долж ны  помогать осуществить дал ьн ей 
шие тактические задачи ,  обеспечить наивысш ую  готовность к по
следующим действиям. Поэтому они как  бы сливаю тся  с подготов
кой к следую щему удару  и зави сят  преж де  всего от направления ,  
по которому теннисисту предстоит передвигаться  после удара .  Если, 
например,  он о т р а ж а л  мяч в одном из углов площ адки, быстро пере
двигаясь  в сторону, то заверш аю щ и м и  удар  движ ениями необходимо 
обеспечить скорейший переход к передвижению в противоположную 
сторону — к середине задней линии, чтобы зан ять  новую, тактичес
ки наиболее выгодную позицию. В таком  случае  важ н о  возможно 
раньш е погасить скорость д виж ени я  тела ,  связанную  с п р о д о л ж а ю 
щ имися по инерции движениями,  чтобы к а к  можно быстрее стар то 
вать  в нужном направлении.
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На рис. 22 показаны 
окончание удара  справа  и 
быстрый переход к удару 
слева, когда для  ответа у 
игрока очень мало врем е
ни. К а к  видно по первым 
кадрам ,  у ж е  при з а в е р 
шении у д ар а  движения  
ног, тулови щ а и руки с 
ракеткой нап равлены  в 
сторону передвижения его 
д ля  следующего удара .

Во многих случаях, од 
нако, выгодно возможно 
полнее использовать  ско
рость движ ени я  тела  при 
заверш ении у д ар а  д ля  
д альнейш его  п р о д ви ж е
ния к месту, где предстоит 
о т р а ж а т ь  мяч. Это целесо
образно  в тех случаях ,  ко
гда нап равлени е  ударного Ри*. 23.
движ ени я  совпадает  или Движения подающего, нацеленные на быст- 
близко  к нап равлени ю  рый выход к сетке 
дальн ейш его  пер ед ви ж е
ния игрока по площадке.  П рим ером  может  служ ить  использование 
подачи или ударов  по отскочившему мячу для  выхода к сетке. Во 
время таких ударов  движ ения  в заклю чительной ф азе  долж ны  
быть нацелены вперед (рис. 23).



3. ПОЛЕТ И О ТСКО К МЯЧА И ЕГО ВЗАИМ ОДЕЙСТВИЕ  
С ПЛО Щ АД КО Й

В зависимости от движ ений в ударной ф а зе  мяч перемещ ается  
по траекториям  различной формы, взаимодействует  с площ адкой,  и 

отскок его приобретает  определенную форму. С оврем енная  техника 
тенниса основана на широком варьировании всех этих факторов ,  от 
которых зависит результат  каж до го  удара .  Чтобы овладеть  р а зн о 
образны м и ударам и ,  и п реж де  всего научиться  тонко у правлять  
мячом, необходимо иметь четкое представление о том, к каким кон
кретно результатам  может  и долж ен  приводить к а ж д ы й  из приемов 
техники.

Аэродинамические особенности полета мяча

Во врем я  у д ар а  мячу сообщ ается  определенное нап равлени е  и 
н ач аль н ая  скорость.  Кроме того, он может  получить и вращение.

При т а к  н азы ваем ом  плоском ударе  мячу преднамеренно не со
общ ается  вращ ен ие  или оно получается столь незначительным, что 
существенно не влияет  на траекторию  его полета и отскока.  Сильное 
вращ ение значительно влияет  на траекторию  полета и отскока мяча 
и характеризуется  полож ением оси вращ ения  в пространстве, на
правлением и скоростью вращения.  Н ап р авл ен и е  вращ ен ия  принято 
определять  по направлению  вращ ения верхней части мяча по отно
шению к его поступательному движению. Скорость вращ ен ия  изм е
ряется  угловой скоростью, под которой понимают изменение угла 
вращ ен ия  вокруг определенной оси в единицу времени.

П ри у д а р а х  справа  и слева  у задней линии и у сетки используют 
главным образом  вращ ен ие  мяча вокруг горизонтальных или бли з
ких к ним осей; при подачах  и в редких случаях  при у д ар ах  над  го
л о в о й — вокруг вертикальны х и наклонных осей (так назы ваемое  
боковое в ращ ен и е) .  В ариан тов  вр ащ ен ия  м яча  м ож ет  быть очень 
много. Рассм отри м  только те из них, которые используют наиболее 
часто (рис. 24).

В р а щ аю щ и й с я  мяч принято н азы вать  крученым или резаным, в 
зависимости от полож ения оси его вращ ен ия  в пространстве  и нап
равления  вращения.  Крученый мяч в ращ ается  вперед вокруг гори
зонтальной оси или вперед-в сторону вокруг оси с большим н а к л о 
ном (на 45° и больше от вер ти кал и ) ,  резаный — в сторону, проти
воположную  его полету, вокруг горизонтальной оси или вперед-в 
сторону вокруг оси вертикальной или с наи больш им  наклоном (м е
нее 45° от верти кали ) .

Траектории полета и отскока мяча после плоского,  крученого и 
резаного у даров  существенно отличаются.  И х  принято делить на 
прямолинейные и криволинейные. П рям олинейн ы е  траектории  (или 
близкие к  ним) х арактерн ы  д ля  сильных плоских у даров  — подачи, 
ударов н а д  головой и некоторых ударов  с лета  в высокой точке; 
криволинейные — для  больш инства  ударов,  особенно с задней  линии 
площадки. В ар ьи р у я  крутизну траектории, можно р еш ать  различ-
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Рис. 24.
Наиболее часто используемые варианты вращения мяча

ные тактические задачи .  Так,  н а п р ав л я я  мяч при крученой подаче 
по круто изогнутой вверх траектории, теннисист м ож ет  вынудить со
перника принимать мяч ударом  слева  в высокой точке ( один из н а 
иболее трудных д л я  многих игроков у д ар ) .

П рям олинейн ы е  и криволинейные траектории, изогнутые только 
в вертикальной плоскости, н азы ваю т  плоскими. Они характерны  как  
д ля  плоских ударов,  т а к  и д ля  ударов  с вращением  мяча,  при кото
рых вектор поступательной скорости перпендикулярен к оси в р а 
щ ения мяча.

П ри боковом вращении мяча происходит искривление т р аек то 
рии в горизонтальной плоскости. Такие  траектории н азы ваю т  про
странственными.

Чтобы  выяснить причины, определяю щ ие форму траектории, не
обходимо рассмотреть,  какие  силы действую т на летящ и й  мяч.

Н а  мяч, п ерем ещ аю щ и йся  без вращ ения,  действуют, к а к  это вид
но из рис. 25, П, две  силы: сила тяж ести  и сила аэродинамического  

сопротивления.  П оследняя ,  в свою очередь, р а зд ел яется  на силу 
трения мяча о воздух и силу лобового сопротивления. Сила  трения 
существенно зависит от состояния ворсистой поверхности мяча.

Если мяч перемещ ается  по плоской траектории, но имеет в р а щ е 
ние, то на него дополнительно действует третья  сила, которую в а э 

родинам ике  н азы ваю т  силой М агнуса (по имени ученого, впервые 
о б н ар у ж и вш его  этот э ф ф ек т ) .  П оявление  этой силы вызвано с л о ж 
ными явлениями взаимодействия  летящ его  и вращ аю щ его ся  мяча с 
воздухом (мы не о стан авли ваем ся  на них, т а к  к а к  это требует  глу
боких знаний аэр о д и н ам и ки ) .
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С - с * л а  тяж ести

^ - с и л а  аэродинамического сопротивления 

^ - с и л а  М агнуса

Рис. 25.
Силы, действующие на летящий мяч

Н а п р а в л е н и е  действия силы М агнуса  меняется  в зависимости 
от особенностей вращ ен ия  мяча. У крученого мяча она н ап равлена  
в сторону вогнутости траектории и перпендикулярна  к касательной 
траектории полета мяча (рис. 25, К ) .  В ертикальн ая  со ставляю щ ая  
силы суммируется с силой тяжести .  Поэтому сильнокрученый мяч 
имеет тенденцию сни ж аться ,  в результате  чего траектория  приобре
т ает  сильно изогнутую форму.

У летящ его  резаного мяча сила М агнуса имеет противоположное 
нап равлени е  (рис. 25, Р ) .  Ее в ертикальная  со ставл яю щ ая  действует 
против силы тяж ести  и становится к а к  бы подъемной по отношению 
к мячу. В таком случае  эта сила препятствует  снижению мяча,  в ре
з ультате  чего траектория  принимает  более пологий характер .

Особенности траектории полета крученого и резаного мячей, 
р азобран ны е  в этом разделе ,  х арактерн ы  для  наиболее часто приме

няемых ударов  у задней линии, при которых мяч приобретает  не 
только вращение,  но и большую поступательную скорость.

По рис. 26 можно сравнить  особенности траекторий полета мяча 
после плоского, крученого и резаного  ударов  (сравниваю тся  сл у 
чаи, когда н а ч а л ь н а я  скорость и нап равлени е  полета мяча о д и н а 
ковы).  Примечательно,  что вращ ение  о к азы в ает  влияние и на длину 
полета мяча:  д ал ь ш е  других приземлится  резаны й мяч, а б ли ж е  — 
крученый.

П ри боковых вращ ен иях  мяча вокруг вертикальной оси, х а р а к 
терных преж де  всего для  подач, т а к ж е  возникает  сила Магнуса,  
д ей ствую щ ая  в горизонтальном направлении перпендикулярно к 
вектору поступательной скорости д виж ени я  мяча.  В результате  он 
летит  по траектории, выгнутой в направлении своего вращения.

Более сложную  форму имеют траектории полета мяча,  получив
шего так  назы ваем ое  комбинированное вращение,  при котором про
исходит к а к  бы суммирование описанных эффектов.  Н аи более  х а 
рактерны й пример такого вращ ен ия  — крученая  подача  с вращени-
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Рис. 26.
Траектории полета мяча при различных ударах

ем мяча вокруг оси, наклоненной в сторону-вперед. В этом случае 
т раек тория  полета мяча значительно изгибается  как  в в ер ти к ал ь 
ной, т ак  и в горизонтальной плоскости.

Чем больш е и плотнее (в определенных пределах)  ворс мяча,  тем 
больше сила трения и существеннее влияние любого вращ ен и я  мяча 
на форм у траектории полета. Н е  случайно после одних и тех ж е  у д а 
ров траектории полета мяча с изношенным ворсом заметно  о тли ча 
ются от траекторий полета мяча с нормальны м состоянием ворсис
той поверхности.

От особенностей траектори й  полета мяча во многом зависит и 
взаимодействие мяча с площ адкой,  и его отскок.

Взаимодействие мяча с площадкой и отскок

П рогнозирование  отскока мяча после удар а  соперника и своев
ременное реагирование  на него составляю т одну из важ н ы х  з а 

дач  теннисиста при подготовке к  удару.  Эта з а д ач а  ослож няется ,  
если соперник ш ироко использует  у д ар ы  с разн ообразн ы м и  в р а щ е 
ниями, особенно слож ны е варианты  вращений. Существенные тр у д 
ности возникаю т и при участии в соревнованиях на п лощ адках  с 
р азличны ми покрытиями — отскок мяча на них очень специфичен. 
Н ередко  причиной ош ибок теннисиста при у д ар а х  является  недоста
точное знание особенностей отскока мяча в зависимости от скорос
ти, траектории полета и вращ ен ия ,  его взаимодействия  с площадкой.
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Одним из характерны х  примеров мож ет  служ ить  неп рави льная  
оценка игроком у сетки предполагаемого  отскока мяча после обво
дящей крученой «свечи» соперника. О тбегая  от сетки, теннисист 
ждет, что почти отвесно приземляю щ ийся  крученый мяч отскочит 
высоко вверх и его можно будет  успеть отразить.  О днако  мяч быст
ро и довольно полого отскаки вает  в направлении заднего  фона, и 
игрок не успевает  своевременно отреаги ровать  на такой  н еож и дан 
ный для него, а в действительности закономерный отскок.

Особенности отскока мяча целиком зави сят  от ударного взаим о
действия его с поверхностью площадки. Оно носит ударный, им 
пульсный характер  и по ряду важ ны х характеристик  напоминает  
ударное взаимодействие мяча со струнной поверхностью.

Взаимодействия  мяча с площ адкой  т а к ж е  принято делить на две 
микрофазы : деф орм ирован ия  мяча и восстановления его формы. 
В первой м икрофазе  происходит торм ож ение  мяча о площ адку,  г а 
сится его поступательная скорость. К моменту заверш ен ия  этой мик
рофазы деформированны й мяч о б л а д а е т  м аксим альн ой  потенциаль
ной энергией, которая  во второй м икроф азе  переходит в кинетиче
скую энергию отскаки ваю щ его  мяча (в такой  момент его можно 
сравнить со сж атой  спиральной пружиной, готовой быстро р асп р я 
миться) .

На мяч действует реактивный ударный импульс (так  н а зы в а е 
мый импульс силы ).  Он имеет две составляющ ие:  импульс силы от

талкивани я ,  направленны й вверх по вертикали к поверхности пло
щадки, и импульс силы трения, действующий по направлению, про
тивоположному горизонтальной скорости мяча.

Соответственно и нач аль н ая  скорость мяча после отскока с к л а 
ды вается  из вертикальной составляющ ей и горизонтальной, п а р а л 
лельной поверхности площадки. В ерти кальн ая  с о став л я ю щ ая  з а в и 
сит от упругой деф ормации мяча и площ адки и существенно не з а 
висит от трения. Горизонтальная  составляю щ ая  скорости, наобо
рот, зависит  преж де  всего от трения и вращ ения мяча. От трения 
зависит  т а к ж е  и скорость вращ ен ия  мяча после удара  о пло
щадку.

Основными ф акторам и ,  влияющими на ударное  взаимодействие 
мяча с площ адкой,  а следовательно,  и на его отскок, являю тся  ки
нематические характеристики  движения  мяча к моменту его при
земления:  угол падения, поступательная и угловая  скорости, а т а к 
же упругость и шероховатость поверхности (упругость мяча рас
см атри вается  как  величина постоянная) .

В момент ударного  взаимодействия с площ адкой происходят 
слож ны е и нередко, к а за л о с ь  бы, неож иданны е д ля  игрока измене
ния поступательной скорости мяча, его вращ ен ия  и нап равлени я  
движения.

На рис. 27 схематично показаны  особенности отскока мяча пос
ле  различны х ударов  с плоской траекторией полета. Мяч, призем
ливш ийся  без вращ ения,  о тскаки вает  под несколько большим уг
лом, чем приземляется,  и приобретает  поступательное вращение, 
характерное  д ля  крученого удара .  Эти особенности отскока обуслов
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лены действием импульса 
трения, резко сни ж аю щ его  
горизонтальную скорость 
мяча и незначительно — вер
ти кальн ую  скорость.

Крученый мяч п адает  на 
площ адку  обычно под з н а 
чительно большим углом, 
чем плоский, но отскакивает  
под несколько меньшим уг
лом, сохраняя  при этом 
прежнее направление  в р а щ е 
ния. О днако,  несмотря на не
которое уменьшение угла от
скока,  он отскаки вает  выше, 
чем после других ударов, 
т ак  как приземляется  обыч
но под большим углом.

Одной из важнейш их осо
бенностей взаимодействия 
крученого мяча с площ адкой 
является  резкое увеличение 
горизонтальной с о став л я ю 
щей его поступательной ско
рости. Поэтому в игре с со
перником, применяющим 
сильнокрученые удары, тен
нисист долж ен  быть готов 
своевременно реагировать  на 
своеобразный отскок мяча.

Примером  эф ф ективно
го использования специфике- Рис. 21.
СКОЙ особенности отскока Отскок мяча после различных ударов 
сильнокрученого мяча мо
ж ет  служ ить  обводящ ая
крученая  «свеча» (рис. 28).  П осле нее мяч быстро и довольно по
лого отскаки вает  в сторону заднего  фона, хотя обычно и п р и зем ля 
ется под большим углом. В результате  отбегающ ему от сетки игро
ку после отскока трудно о т р а ж а т ь  его, т ак  как импульс трения 
направлен  в ту ж е  сторону, что и горизон тальная  составляю щ ая  
поступательной скорости, и поэтому увеличивается  скорость по
ступательного движ ения  мяча и сниж ается  скорость его вращения.

Угол приземления резаного мяча обычно меньше угла при зем 
ления  и крученого и плоского мяча. О д н ако  о тскаки вает  резаный 
мяч пол несколько большим углом, чем приземляется.  Эта особен
ность отскока,  к а к  и отскока мяча без вращения,  обусловлена р ез 
ким снижением горизонтальной скорости за  счет большого импульса 
трения.  После отскока резаный мяч м ож ет  сохранить преж нее  в р а 
щение или «превратиться»  в крученый, если при падении его угло-
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Рис. 28.
«Неожиданный» по направлению отскок мяча после крученой «свечи» и ре
заного укороченного удара «подсечкой» с высокой скоростью вращения 
мяча

вая скорость бы ла  незначительной, а ударн ы й импульс трения до
статочно большим. И все же отскок резаного  мяча ниже, чем отскок 
после других ударов,  особенно крученых, т а к  как  приземляется  он 
под наименьшим углом.

Особое место в технике зан и м аю т  резаны е удары,  при которых 
мячу сообщ ается  высокая  угловая  и небольш ая  поступательная  
скорости. Н аиболее  характерны м  примером м ож ет  служ ить  так  н а 
зываемый укороченный удар  «подсечкой». П осле этого у д ар а  им
пульс трения достигает большой величины, и мяч м ож ет  д а ж е  отс
кочить обратно  через сетку еще до того, к а к  соперник успеет его 
принять.

Мяч с боковым вращением вокруг вертикальной или близкой 
к ней оси после ударного взаимодействия  с площ адкой сохраняет  
преж нее направление  вращ ения,  и изгиб его траектории отскока 
соответствует изгибу траектории полета.

О тскок мяча с комбинированным вращением ,  даю щ им  искривле
ние траектории полета и в вертикальной , и в горизонтальной пло
скостях, имеет слож ный характер ,  особенно когда ось вращ ения  
наклонена  не только в сторону от выполняю щего  удар, но и нем
ного вперед. Особенности отскока мяча при таком  вращении можно 
пок азать  на примере наиболее часто применяемого в арианта  кру 
ченой подачи (ось вр ащ ен ия  мяча наклонена  от подающего  в сто- 
рону-вперед примерно на 45°). Мяч о тскаки вает  по кривой с резким 
изгибом в сторону вращения.

На отскок мяча существенно влияю т особенности покрытия пло
щадки. Ж естки е  площ адки  (деревянные, бетонные, цементные) в 
момент ударного взаимодействия  с мячом практически не д еф ор
мируются, поэтому вер ти кал ьн ая  со ставл яю щ ая  ударного импульса, 
в значительной степени вли яю щ ая  на скорость отскакиваю щ его  
мяча, определяется  только  его упругими свойствами (ударный им 
пульс).  Трение на этих пло щ адк ах  наименьшее,  и мяч отскаки вает  
с большой скоростью (мы не имеем в виду площ адки,  покрытые
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специальной краской,  с помощью которой поверхности придается 
шероховатость,  обусловливаю щ ая  сильное торм ож ение  м яча) .

П л о щ а д ки  с покрытиями из пластика  и пористой резины, а т а к 
ж е  травян ы е  площ адки об лад аю т  заметными упругими свойства
ми. В ер ти кал ьн ая  со ставл яю щ ая  скорости отскаки ваю щ его  от них 
мяча существенно не меняется (по сравнению с отскоком на ж ест 
ких п л о щ а д к а х ) .  Горизон тальн ая  же со ставл яю щ ая  скорости пре
терпевает  зам етн ы е  изменения, т ак  как  помимо импульса  трения 
возникает еще импульс от упругой реакции площ адки. Этот импульс, 

сообщ аем ы й сильнокрученому мячу, приводит к увеличению гори
зонтальной  скорости, а резаному — к ее снижению.

Н аибольш и й ударный импульс трения возникает  при взаим о
действии мяча с грунтовой площадкой. В результате  торможение 
поступательной и вращ ательной  скорости мяча происходит очень 
резко, и отскок его заметно  зам едляется .

4. ПЕРЕДВИЖЕНИЯ

При передвижении по площ адке  теннисист долж ен  реш ать  сле
дующ ие задачи:

осущ ествлять  своевременный подход к мячу в наиболее  выгод
ном направлении (с точки зрения создания  лучших условий для 
выполнения удар а  и возможностей вести игру в быстром темпе) ;

подготавливать  предпосылки для  выполнения уд ар а  в наиболее  
удобной точке (по высоте и расстоянию от тела  игрока до мяча) 
при активном участии туловищ а и ног;

обеспечивать быстрый и свободный «выход» из уд ар а  и своевре
менное занятие  новой тактически выгодной позиции, позволяю щей 
подготовиться к последующим действиям.

П ередви ж ени я  подразделяю т  на пять частей: 
старт  из исходного положения;  
движ ение  к мячу;
«вход» в у д ар  и работа  ног в момент непосредственного удара ;  
«выход» из у д ар а  и повторный старт; 
движ ени е  д л я  зан яти я  новой позиции.
Эти части тесно связаны  м еж ду  собой: к а ж д а я  последую щ ая 

как  бы вы текает  из предыдущей и одновременно о к а зы в а е т  на нее 
обратное  влияние.

Старт из исходного положения

В большинстве приемов техники движ ение  к мячу начинается  
из определенного исходного полож ения — полож ения  наибольшей 
готовности к удару,  быстрому бегу, рывку или прыжку. Теннисист 
готовит себя преж де  всего психологически к быстрому старту  в л ю 
бом направлении,  т ак  как  еще не знает,  куда соперник пошлет мяч. 
Кроме того, он д елает  легкие пруж инистые движ ения ногами.
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Рис. 29.
Старт при передвижении вправо и влево

В исходном положении игрок стоит лицом к сетке с небольшим 
наклоном вперед, ноги немного согнуты в коленях, ракетку  д ер ж и т  
примерно на уровне пояса — приподнятой головкой она обращ ена  
к сетке; левой рукой теннисист поддерж ивает  ракетку  за шейку. 
Ноги в этот момент словно сильные, упругие пружины, готовые 
быстро выпрямиться .  В таком положении теннисист,  «выйдя» из 
удара ,  двигается  по площ адк е  приставными шагами в сторону или 
зани м ает  относительно неподвижную позицию (например, при при
еме подачи, а иногда во время игры у сетки).

Н а ч а л у  движ ени я  в определенном направлении обычно п ред 
шествует так н азы ваем ая  «разнож ка» ,  особенно если старт  необ
ходимо осуществить очень быстро. В момент, когда соперник вот- 
вот выполнит удар  по мячу, стартую щий сначала  мягко о т та л к и 
вается вверх, затем  пружинисто приземляется  и упругим, быстрым 
толчком подает  все тело в сторону предстоящего передвижения 
(момент приземления  долж ен  совпадать  с моментом определения 
направления  удара  соперни ка) .  На первых кад р ах  кинограммы 
(рис. 53), демонстрирующей прием подачи, хорошо видны эти осо

бенности движений. « Р а з 
н ож ка»  повыш ает готов
ность теннисиста к быст
рому старту, помогает 
быстро оттолкнуться от 
площ адки и как бы подать 
все тело в сторону пере
движения.

Особенности старта  з а 
висят в первую очередь от 
его направления  и т а к т и 
ческих намерений тенни
систа. Ч а щ е  всего пере
движ ени я  нацелены в сто
рону, в сторону-вперед

Рис. 30.
Выполнение ударного движения при активном 
участии ног и туловища
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или вперед. При выборе направления  целесообразно  при первой воз
можности ориентироваться  на подготовку так  назы ваем ого  встреч
ного уд ар а  с ходу по восходящему мячу. Его выполняю т в д в и ж е 
нии вперед или вперед-в сторону, когда ноги «работаю т»  по ходу 
движ ения ракетки вперед (рис. 30).

При игре в стремительном темпе старт  долж ен быть быстрым, 
а н а ч а л ь н а я  подготовка к удару  динамичной, помогающей свобод
ному и своевременному передвижению. К а к  только  определено нап
равление уд ар а  соперника, стартую щий всем телом подается в сто
рону передвижения ,  поворачивается ,  пружинисто отталки ваясь ,  и 
начинает  движ ени е  к мячу. При этом в сторону передвиж ения обы ч
но делаю т  энергичный короткий шаг ногой, одноименной с подго
тавли ваем ы м  ударом: при ударе  справа  — правой, при ударе  сле
ва — левой.

Движение к мячу

Темп и особенности выполнения приемов техники в игре во мно
гом зависят  от выбора наиболее целесообразного  нап равлени я  
движ ения  к мячу. Так, передвижение в направлении назад-в  сто
рону, ориентированное на удар по опускающ емуся  при отскоке м я 
чу, сн и ж ает  темп и затрудн яет  выполнение сильного и точного у д а 
ра (если теннисист не поставлен в такое  положение, когда в ы н у ж 
ден отступать  н а за д ) .

Н уж н о  стремиться  выполнять удары по возможности в д в и ж е
нии на мяч. Это значительно облегчает  применение сильного и точ
ного удара ,  помогает свободно выходить к сетке и о т р а ж а т ь  мяч 
раньше, в более высокой точке, увеличивая  тем самым темп игры. 
При вынуж денном передвижении поперек площ адки следует  ста 
раться  «округлять» заклю чительную  часть подхода к мячу непос
редственно перед ударом, т. е. последние один-два шага  делать  в 
направлении сетки.

Выход на мяч, движ ени е  по площ адке  вперед и одновременно 
в сторону очень важ н ы  не только при обмене у дарам и  с задней л и 
нии, но и во время игры у сетки. Т а к а я  подготовка к удару  позво
л я е т  принимать мяч раньш е и в более высокой точке. Тем самым 
создаю тся  лучш ие условия для  выигрыш а очка.

«Вход» в удар и работа ног в момент удара

Самый ответственный момент в работе  ног наступает, когда тен
нисист при ближ ается  к мячу и начинает  ударное  движение.  Н у ж 
но так  подойти к мячу, чтобы отразить  его своевременно, в выгод
ной точке, в удобном для  сильного и точного удара  положении. 
Точка удар а  впереди-сбоку от себя на достаточном расстоянии от 
туловища наиболее удобна для  ударов  справа  и слева  к а к  по отско
чившему мячу, т ак  и с лета:  теннисист выполняет  технический 
прием, создав  большой ударный рычаг, с активным поворотом ту
ловищ а вперед, д ви ж ен и я  его не стеснены.
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Многие ош ибки в игре возникают из-за несвоевременного под
хода к мячу. В результате  удар приходится выполнять в невыгод
ной точке: мяч о казы вается  совсем близко  от игрока или дал ек о  
сзади. З а п а з д ы в а н и е  с ударом  — очень существенный недостаток, 
который приводит к снижению темпа игры, ослож нению вы пол
нения ударов  с ходу и выходов к сетке.

В момент проведения ударного  движ ения  ноги перемещ аю тся  
по ходу у дара ,  помогая свободному поступательному и в р а щ а т е л ь 
ному движ ени ю  вперед туловищ а и руки с ракеткой. Так, при ре
заном ударе  в высокой точке движ ение  вперед и одновременно нем
ного сверху вниз характерно  и для  работы ног, и д ля  выноса руки 
с ракеткой. При крученом ударе  это движ ени е  нацелено, наоборот, 
немного снизу вверх. Таким образом ,  нап равлени е  движ ени я  ног в 
момент ударного  д виж ени я  долж но  быть близко  к направлению  
выноса ракетки.

П ол о ж ен и е  ног имеет существенное значение непосредственно 
при ударе.  В момент соприкосновения ракетки с мячом при ударах  
по отскочившему мячу и с лета  впереди по отношению к сетке д о л ж 
на находиться  нога, разнои м ен ная  выполняемому удару: л е в а я  — 
при ударе  справа и п р авая  — при ударе  слева. Бли ж н ю ю  к сетке 
ногу не следует  жестко  вы ставлять  вперед, а тем более в сторону. 
Это мягкий, совершенно естественный шаг, а иногда своеобразный 
выпад в направлении, близком к направлению  удара .  Тогда «вход» 
в удар  будет свободным, естественным продолжением передвиж е
ния теннисиста по площадке.

«Выход» из удара и повторный старт

К а к  только  мяч отлетит  от ракетки,  начинается  так  назы ваемое  
м еж ударн ое  время. Оно длится  до того момента, когда соперник 
выполнит ответный удар  и теннисист начнет непосредственную под
готовку к ответу на этот удар. Умение использовать м еж ударное  
время — одно из в аж н ы х  условий, позволяющих теннисисту быстро 
подготовиться к следую щ ему удару и занять  новую, тактически вы 
годную позицию на площадке.  В аж н о  быстро стартовать  и из н а 
чального исходного полож ения и при повторном старте  во время 
«выхода» из удара.

С тремительный темп игры требует, чтобы спортсмен з а в е р ш а л  
удар в достаточно устойчивом, хорошо контролируемом полож е
нии и имел возможность  свободно, без малейшей за д ер ж к и  д в и гать 
ся по площадке.  Подготовка к каж до м у  следую щ ем у удару  ф а к т и 
чески начинается  из конечного полож ения предшествующего удара .  
Поэтому окончание удара  и долж но  зав ер ш ать ся  выходом в поло
жение повторного старта.

Таким образом,  исходные и конечные полож ения  при у д арах  — 
это полож ения наивысш ей готовности к быстрым дальнейш им д ей 
ствиям, в которых не д о лж н о  быть н ап ряж енны х  статических поз, 
затрудн яю щ и х быстрый переход к передвижению.
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П еред  повторным стартом теннисист зани м ает  почти такое  же 
положение,  к ак  и при первоначальном старте.

Д в и ж ен и я ,  соп ровож даю щ и е  окончание уд ара ,  зави сят  от кон
кретной игровой ситуации, тактических намерений теннисиста. 
Если решено не выходить к сетке, нуж но быстро зан ять  выгодную 
позицию у задней  линии с учетом н ап р ав л ен и я  выполненного удара ,  
полож ения  соперника на площ адке  и других факторов.  П ри  выходе 
к сетке движ ени я ,  з а в ер ш аю щ и е  удары ,  д о лж н ы  увлекать  игрока 
вперед.

Передвижение для занятия новой позиции

П ередви ж ени е  после повторного старта  нацелено на то, чтобы 
к моменту удар а  соперника успеть зан ять  новую позицию, поз
воляю щ ую  одинаково  хорошо з а щ и щ а т ь  и левую  и правую полови
ну площ адки*. Н а  новую позицию теннисист перемещ ается  обычным 
бегом или приставными ш агам и в сторону.

Таким образом,  к ответному удару  соперника необходимо быть 
готовым к последующим действиям: з а н я т ь  выгодную позицию, по
вторное исходное полож ение и в большинстве случаев начать  вы 
полнять «разнож ку» .  Этим и зав ер ш ается  полный цикл передви
ж ен и я  по площ адке.

5. ХВАТКА РАКЕТКИ

Р а ц и о н а л ь н а я  хватка  ракетки  — в а ж н а я  особенность техники, 
которая  существенно влияет на особенности ударов  в целом. Она 
позволяет  быстро и тонко у п р ав л я ть  ракеткой,  со зд авать  опти
мальную  «жесткость»  ударного  рычага  «ракетка  — кисть — предп
лечье» в момент ударного  взаимодействия.

Способы хватки различаю тся  преж де  всего по полож ению вер
шины угла, образован ного  большим и у казательн ы м  пальцами ,  на 
гранях  ручки ракетки.

Л ю б а я  хватка  ракетки д о лж н а  быть свободной и естественной, 
обеспечивать возмож ность  выполнять  удары в различных по высо
те точках и с различным вращением мяча. Д л я  этого пальцы н у ж 
но немного вытянуть вдоль  ручки ракетки: к аж ды м  пальцем игрок 
долж ен  хорошо чувствовать грани ручки. Н а п р я ж е н н а я ,  т а к  н а з ы 
в а е м а я  кулачн ая ,  хватка ,  при которой кисть очень жестко  с ж а т а .— 
один из существенных недостатков,  м еш аю щ и х  освоению п р ави ль 
ной техники. Из-за  этого недостатка  заметно  сн и ж ается  способ
ность тонко и быстро у п р ав л я ть  ракеткой.

* Правила занятия позиций в различных игровых ситуациях раз
бираются в разделе «Стратегия и тактика игры».
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Рис. 31.
Хватки ракетки

Хватка для удара справа по отскочившему мячу

Вершина угла, образован ного  большим и указательн ы м  п а л ь ц а 
ми, находится на верхней средней грани ручки (рис. 31, а ) .  При т а 
кой хватке  кисть является  хорошим упором для  нее. Это помогает, 
в частности, выполнять сильные удары.

Хватка для удара слева по отскочившему мячу, 
подачи и удара над головой

Вершина угла, образован ного  большим и указательн ы м  п а л ь 
цами, при такой хватке  находится  у самого ребра ручки, м еж ду  л е 
вой верхней и левой боковой гранями (рис. 31, б) .  При ударе  сл е 
ва большой палец значительно больше, чем при ударе  справа ,  вы 
тягивается  наискось вдоль левой боковой грани ручки и сл у ж и т  
д ля  нее хорошим упором в момент удара .  При использовании этой 
хватки д ля  подачи и ударов  над  головой полож ение большого п а 
льца вдоль ручки менее вытянутое.

Хватка для ударов с лета

Эти удары  можно выполнять,  применяя хватки, о которых мы 
у ж е  говорили. О дн ако  при игре в стремительном темпе у сетки, осо
бенно когда  оба соперника находятся  около нее и для  подготовки 
удар а  остается  очень мало времени, теннисисту край не  трудно во

74



время менять способы хватки. Поэтому иногда целесообразно ис
пользовать  универсальную — неизменную хватку (рис. 31, в) .

П равильность  хватки контролируется  преж де  всего в момент 
непосредственного уд ара ,  а не только в исходном положении. Б ы 
вает, теннисист д ер ж и т  ракетку  правильно, а в дальн ейш ем  (чащ е 
перед началом  ударного д виж ени я)  совершенно незаметно для се
бя существенно меняет хватку, о сл о ж н яя  выполнение приема тех
ники.

В темповой игре большое значение имеет умение быстро изме
нять хватку  ракетки применительно к определенному удару.  Д е 
л а т ь  это нужно, как  только  определено нап равлени е  удара  соперни
к а — в исходном положении или в сам ы й  начальны й момент з а м а 
ха, когда обе руки перемещ аю тся  вместе.

М енять хватку  м ож но двумя способами. В первом случае  быст
ро поворачивают ракетку  левой рукой, поддерж иваю щ ей  ее за шей
ку; во втором — левая  рука, наоборот, фиксирует  положение р а к е 
тки, тогда как  кисть меняет свое полож ение — поворачивается  
вправо  или влево.

6. ПРИЕМЫ ТЕХНИКИ

Подачи

Подача  — главный технический прием нападения.  Она долж на  
отличаться  точностью и силон удара ,  варьированием  вращения м я 
ча, разнообразием  и остротой пласировки мяча, динамичностью, 
вы р а ж а ю щ е й с я  в том, что удар может  служ и ть  своеобразным ста 
ртом для  свободного и быстрого выхода к сетке.

В современной игре широко применяют р азнообразны е  подачи: 
плоскую, резаную и крученую. К а ж д а я  из подач имеет свои преи
мущества в определенных игровых условиях, в соревнованиях с 
определенными соперниками. Очень важ н о  лю бую подачу приме
нять неож иданно д ля  соперника.

В развитии техники подачи отчетливо наметились три тен
денции.

Первая тенденция — сближ ение  тактической направленности 
первой и второй подач. Р ан ь ш е  первая  и вторая  подачи были ф а к 
тически разными ударам и  — и по тактической направленности,  и 
результативности,  и по особенностям выполнения. Так, при первой 
попытке обычно использовали сильный удар, а при второй — до
вольно мягкий, лишенный четко вы раженной активной н ап равлен 
ности. Теперь и вторая  подача стал а  н ап адаю щ им  ударом.

Вторая тенденция — становление стабильных, принципиально 
схожих д виж ени й  в подготовительной ф а зе  всех подач, выполнение 
сильного уд ар а  по мячу. Р ан ьш е  для  каж дой  подачи реком ендова
лись  различны е  подготовительные движ ения.  Сила  у д ар а  при пода
чах с вращением, как  правило, значительно сни ж алась .  Теперь д а 
ж е  в подбросе мяча наблю дается  своего рода стан дарти зац и я  — 
стремление  при различны х подачах закрепить  приблизительно оди-
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Рис. 32.
Исходные положения подающего (С. Смит, США; Д. Ньюкомб, Австралия; 
Р. Таннер, США)

наковую высоту подброса мяча. Б л а г о д а р я  этим изменениям дости
гается более высокая  стабильность движений, обе подачи стано
вятся мощными н ап ад аю щ и м и  ударам и ,  игра изобилует  н е о ж и д а н 
ными ударам и ,  т а к  к а к  своими подготовительными д виж ени ям и  по
даю щ ий стремится не обн аруж и ть  перед соперником свои нам ер е 
ния.

Третья тенденция— придание сильной подаче динамичности. 
И раньш е теннисисты владели  сильной подачей. О днако,  к а к  только  
стави лась  з а д ач а  после подачи выйти к сетке, сила у д ар а  обычно 
значительно сни ж алась .  Теперь игроки научились сочетать мощный 
удар с продвиж ением к сетке.

П одача  — единственный прием техники, который не является  
ответом на удар соперника и выполняется  в постоянных условиях. 
Она отличается  наибольш ей стабильностью движ ений и позволяет 
игроку выполнить сильный и точный удар  с острой пласировкой 
мяча. Этот прием техники д ает  теннисисту возможность  объединить, 
строго согласовать  поступательные и в ращ ательн ы е  движ ени я  тела  
в целом и отдельных его звеньев, чтобы нанести сильный удар. Во 
время подачи особенно активно работает  кинематическая  цепь «тен
н и с и с т — ракетка» .  Сумма усилий и скоростей звеньев этой цепи н а 
ибольшая.  В итоге в момент контакта  струн с мячом достигается  и 
наибольший ударный импульс. При ударном движении соединение 
звеньев руки подающего, а т а к ж е  руки с туловищем д олж н о  о тли 
чаться особенно высокой подвижностью — это важ н ое  условие их
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Рис. 33.
Траектории полета мяча при различных подачах

последовательного активного вклю чения в движ ение  и создания 
большой амплитуды  (не случайно подачу сравниваю т  с ударом 
кнутом).

П одачи  начинаю т из определенного, к а к  бы прицельного, исход
ного полож ения  (рис. 32).  И грок  обращ ен  к сетке левы м боком, 
ноги расставлены  на ширину среднего шага ,  вес тела  находится  на 
дальн ей  от сетки (правой) ноге или переносится на нее с началом  
движ ения;  ракетка  перед туловищем, головкой о б р ащ ен а  вперед. 
Ф рон тальн ая  плоскость тулови щ а и в о о б р а ж а е м а я  линия, соединя
ю щ а я  носки ног, обращ ены  к полю подачи, куда  подаю щ ий н а п р а в 
л я е т  мяч.

Исходное полож ение долж но  быть одинаковым д ля  всех видов 
подач, иначе у ж е  по особенностям этого полож ения  соперник смо
ж е т  прогнозировать  н ам ерени я  подающего.

Плоская подача. П ри этой подаче по мячу наносят очень сильный 
удар,  с помощью которого ему сообщ аю т высокую скорость.  Мяч 
лети т  прямолинейно и быстро, невысоко отскаки вает  от площ адки 
(рис. 33, 34) и всегда пролетает  низко над сеткой. П л о щ ад ь ,  куда 
м ож ет  попасть теннисист при плоской подаче, значительно меньше, 
чем при подачах  с вращ ением  мяча (для  которых хар актер н а  дуго
о б р аз н а я  ф орм а  траектории полета м я ча ) .  Поэтому данный вид по
дачи наиболее труден с точки зрения точности попадания.  Н е  слу 
чайно теннисисты, широко применяющ ие плоский удар  при первой 
подаче, в случае ошибки во> второй подаче обычно придаю т мячу 
вращение,  чтобы гарантировать  точное попадание.

Д в и ж ен и я  в подготовительной ф а зе  начинаю тся  с того, что п о д а 
ющий из исходного полож ения поворачивается  немного вправо  и од-
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Рис. 34.
Плоская подачя (А Метревелн)

новременно начинает  зам ах  — свободно отводит руку с ракеткой н а
зад-вверх.  Одновременно левую руку перем ещ аю т вверх и чуть 
вправо д ля  подбрасы вания  мяча. Поворот туловища сочетается со 
своеобразным скручиванием в области  тазобедренных суставов. 
В этот момент сильные мышцы передней и правой боковой частей 
туловища (особенно бо льш ая  грудная  мышца и передняя часть 
дельтовидной) сильно растягиваю тся .  Быстрое, мощное сокращ ение 
этих мышц позволяет  в дальнейш ем провести ударное движ ени е  с 
большой скоростью.

С началом  з а м а х а  теннисист немного подается вперед и посте
пенно приподнимается  на пружинно согнутых ногах. Верхняя часть 
туловища о казы в ается  немного отклоненной назад .  М ягкое д в и ж е 
ние всего тела  вверх и немного вперед, как  бы сопровож даю щ ее  
подброс мяча, помогает выполнить его точно (теннисисты, у кото
рых движ ени я  идут как  бы в противоход перемещению руки с м я 
чом, не отличаются точным подбрасыванием  м я ч а ) .  В это время 
правая  нога немного подтягивается  вперед. Перед  началом у д ар 
ного движ ени я  вес тела  подающего распределяется  на носки обеих 
ног, немного согнутых и готовых к пруж инистому выпрямлению. 
П р а в а я  нога, у п и раю щ аяся  носком в площ адку,  помогает сохранять  
полож ение динамического равновесия.

Успешное выполнение подачи во многом зависит  от точного и 
своевременного подброса мяча. По отношению к исходному полож е
нию мяч подбрасы ваю т  по прямой линии вверх и немного вперед от 
носка левой ноги до уровня предстоящего удара  или на несколько 
сантиметров  выше (линия подбрасы вания  мяча своим верхним кон
цом немного наклонена в направлении у д а р а ) .  П одброс  мяча должен 
быть естественным продолжением движ ени я  руки и заверш аться  
точными н ап р авл яю щ и м и  движ ени ям и  пальцев.  Мяч отделяется  от 
п альцев  в момент, когда рука уж е  почти вытянута вверх. В этом 
случае  он пролетает  наименьшее расстояние до высшей точки, по
этому добиться точности подбрасы вания  гораздо легче.

При окончании подготовительной ф азы  теннисист о казы вается  в 
полож ении готовности к проведению ударного  д ви ж ен и я  с нараста -
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ющей скоростью. Это положение,  к а к  и положение подающего в 
момент удара ,  имеет большое значение д ля  оценки всей подачи. 
На рис. 35 мы видим такое  полож ение у Д .  Н ью ком ба  (А встрали я) ,  
о бладаю щ его  одной из лучших подач в мире.

Главные особенности этого полож ения следующие: подающий 
удерж и вает  динамическое равновесие, немного приподнявшись на 
носках пружинно согнутых ног; отчетливо заметно скручивание в 
тазобедренны х суставах,  верхняя часть туловищ а немного наклон е
на н азад  и развернута  вправо;  рука с ракеткой отведена далеко  н а 
зад-вверх,  локоть  в высоком положении; мышцы передней правой и 
боковой частей туловищ а и плечевого пояса сильно растянуты, л е 
вая рука вытянута вверх и как  бы у казы ает  нап равлени е  подброса 
мяча.

Д л я  подготовки ударного движ ени я  важно, чтобы при зам ах е  
мышцы плечевого пояса и спины не были нап ряж ены . Скованность 
этих мышц, перемещение руки с ракеткой,  обусловленное в основ
ном поворотом туловищ а,  без р астяж ен и я  мышц, у п р авл яю щ и х  дви 
жением плеча,  — существенный недостаток, препятствующий вы 
полнению сильного удара .

П р ед у д а р н а я  ф а з а  начинается  с пружинного вы прям ления  ног, 
разворота  туловища в направлении уд ара ,  выноса правого плеча 
вверх-вперед  и «входа» ракетки  в т ак  назы ваем ую  петлю. Д л я  н а 
несения сильного удара  сливаются  воедино усилия мышц ног, ту л о 
вища и руки с ракеткой. Ноги и туловище как  бы даю т начало  
ударному движению, а рука с ракеткой  его заверш аю т .  Ноги и т уло
вище, затем плечо, предплечье и, наконец, кисть с ракеткой — в 
такой последовательности быстро вклю чаю тся  в ударное  движ ение  
части тела подающего. При этом происходит наслаивани е  усилий от 
наиболее крупных и мощных мышц туловища и плечевого пояса к 
менее крупным и мощным м ы ш цам плеча, предплечья и кисти.

В нижней точке петли ракетка  головкой о б ращ ен а  вниз. И з  этой 
точки с нарастаю щ ей скоростью ее начинаю т выносить на мяч для 
удара .  Одновременно переносят вес тела  полностью на носок левой, 
опорной, ноги и перем ещ аю т вперед-вверх все тело. М ощ ны е м ы ш 
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цы тулови щ а и плечевого пояса, у ж е  сильно 
растянутые,  быстро сокращ аю тся .

П р ав у ю  руку, д е р ж а щ у ю  ракетку,  выно
сят на мяч к а к  бы в изогнутом н а з а д  поло
жении, плечо в своем движении опереж ает  
предплечье и кисть (создается  положение 
«натянутого л у ка » ) .  Эти д виж ени я  хорошо 
можно проследить по кинограмме, демонст
рирую щей одну из лучших в мире подач — 
теннисистки из Австралии М. Смит-Корт 
(рис. 36).  В начале  ударного движ ени я  л е 
вое плечо немного опускается ,  затем  д в и ж е 
ние его зато р м аж и в а е т ся  — п равая  часть ту
ловищ а и правое плечо свободно перем ещ а
ются в направлении удара.

Рис. 37 дает  возмож ность  проследить за 
главными особенностями ударного д в и ж е 
ния. Р у к а  свободно и быстро вы прямляется  
в локтевом суставе в направлении удара  и 

Рис. 35. одновременно поворачивается  внутрь. Кисть,
Положение готовности к будучи сн ач ала  отогнутой назад,  т а к  же
ударному движению стремительно вы прям ляется  (не случайно
(Д. Ньюкомб, Австра- после уДар а рука  о казы вается  как  бы вы

вернутой внутрь) .  Без  поворота внутрь руки, 
особенно предплечья,  невозмож но осущест

вить свободное и быстрое выпрямление  в локтевом суставе, необхо
димое для  сильного удара .  В противном случае разгибание  руки 
значительно зам едли тся  из-за реакции торм ож ения ,  вызванной осо
бенностями строения локтевого сустава. Примечательно,  что у д а р 
ное д виж ени е  проводится по пологой в своей заклю чительной части 
дуге и нацеливается  дал еко  вперед (рис. 38) .  Д в и ж е н и е  это уско
ряется  в момент, когда переходит почти в прямолинейное в н ап р ав 
лении у д ар а  при заклю чительном  движ ении кистью. Р акетку  на 
мяч выносят примерно в той ж е  вертикальной плоскости, в которой 
мяч будет перемещ аться ,  когда отделится  от струнной поверхности.

В ф а зе  непосредственного удар а  тело подающего  вытянуто вверх 
и немного отклонено вперед. Р ука  с ракеткой ,  туловище и опорная 
л е в а я  нога вытянуты в прямую линию и составляю т  единый у д а р 
ный рычаг. К этому моменту кисть о казы вается  выпрямленной. Она 
«догоняет» предплечье и быстрым, хлестким движ ением  в н ап р ав л е 
нии намеченного полета мяча сообщ ает  ракетке  дополнительную 
скорость.

О сновная  з а д ач а  подающего в заклю чи тельной  ф а зе  — з а в е р 
шить дви ж ен и я  так, чтобы за н я т ь  у задней  линии площ адки п олож е
ние наивысшей готовности к дальнейш им действиям или свободно, 
быстро продвинуться вперед, если подача используется д ля  выхода 
к сетке. Таким образом,  окончание подачи находится  в прямой з а 
висимости от дальнейш их намерений подающего.
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Рис. 37.
Ударное движение при плоской подаче

Если с помощью подачи осуществляется  выход к сетке, то она 
становится  своеобразным стартом. З а в е р ш аю щ и е  движ ени я  подаю 
щего долж ны  слиться со свободным и быстрым продвижением впе

ред. Д в и ж е н и е  руки с р а 
кеткой вперед  и переме
щение тулови щ а по н а 
правлению уд ар а  позволя
ют увеличить скорость 
п родвиж ен ия  к сетке. 
Удар не д о лж ен  з а в е р 
шаться  статической позой, 
препятствующей быстро
му продвиж ению вперед. 
Во время подачи с вы хо
дом к сетке очень важ н а  
пруж инистая  работа  ног, 
которая  позволяет  вы- 
толкнуться вперед и з а 
вершить удар  в момент 
своеобразного впры гива
ния в площадку.

Если подающий при
мет решение остаться у 
задней линии, тогда д ви 
ж ения приобретут  не
сколько заторм ож енны й 
характер .  Ш аг  правой но
гой после у д ар а  вивер

р у  38 шится упругой постанов-
Завершающая часть ударного движения при ко^ СТ°ПЫ̂  на грунт, сдер- 
плоской подаче ж и ваю щ еи  продвижение.

82



Рис. 39.
Крученая подача (А. Метревели)

Резаная и крученая подачи. Этими подачами сообщ ают мячу 
различны е виды вращений: вокруг вертикальной, горизонтальной и 
наклонных осей.

Подачи с вращением мяча вокруг вертикальной и горизон таль
ной осей применяют значительно реже, чем подачи с вращением м я 
ча вокруг промежуточных осей. Поэтому наиболее распространен
ные варианты  резаных и крученых подач различаю т  главным о б р а 
зом по величине отклонения осей вращ ения  мяча от вертикали  
(рис. 39, 40, 41).  При небольшом наклоне (до 45°) подача считается 

резаной, при сильном (45° и больше) — крученой. Вот почему, н а 
бл ю д а я  за игроком, иногда бывает  трудно точно определить, какую  
из подач он применил.

В современном теннисе мячу при подаче придают не только силь
ное вращение, но и большую скорость.  Р ан ь ш е  удар по мячу вы пол
няли смягченными по сравнению с плоской подачей движениями.  Он 
носил преимущественно скользящ ий  характер .  В результате  мяч 
летел  сравнительно медленно, хотя имел большую скорость в р а щ е 
ния. Теперь распространен  т а к  н азы ваем ы й рубящ ий удар, наноси
мый по мячу не прямо, как  при плоской подаче, а немного наискось.  
В результате  подача с вращением м яча  по силе приблизилась  к 
плоской подаче.
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Рис. 40.
Ударное движение при крученой подаче

Рис. 41.
Ударное движение при резаной подаче

Сильное вращ ен ие  мяча существенно влияет  на траекторию  по
л е т а  и отскока мяча,  отклоняет  ее от прямолинейной.

Боковое  вращ ен ие слева направо  вокруг вертикальной или б ли з 
кой к ней оси искривляет  полет мяча главным о бразом  в горизон
тальной плоскости: он летит, отклоняясь  влево от подающего,  по 
изогнутой вправо  траектории и низко отскаки вает  влево под удар  
соперника  справа .

Вращ ение  снизу вверх по горизонтальной или близкой к ней н а 
клонной оси обусловливает  изгиб траектории полета м яча  в верти-
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калькой  плоскости. В результате  мяч пролетает  довольно высоко 
н ад  сеткой и, при зем ляясь  под больш им углом, стремительно о т с к а 
кивает  вверх (при плоской и резаной  подачах  мяч призем ляется  
более  полого и о тскаки вает  значительно н и ж е) .

В ращ ен ие  мячей, летящ их  по осям с наклоном близким к 45°, 
н азы в аю т  иногда комбинированным. Оно находится к а к  бы на г р а 
нице м еж д у  боковым и поступательным вращ ением  снизу вверх и 
приводит к изменению траектории полета м яча  и в вертикальной, и 
в горизонтальной плоскостях.

При любом виде подачи движ ени я  в принципе одинаковы  при
мерно до того момента, к а к  начинается  з а в е р ш а ю щ а я  часть  у д ар н о 
го движения .  Эта  часть  технического приема и непосредственно 
удар  в каж дой  подаче имеют специфические особенности. О дн ако  
для  любой из них важ но ,  чтобы ударное  движ ени е  проводилось 
раскрепощ енной рукой, носило хлыстообразный хар актер  и сопро
в ож далось  очень быстрым выпрямлением  ее в локте  и особенно 
стремительным заклю чи тельны м  движ ением  кистью в нап равлени и  
намеченного вращ ен ия  мяча.

При подачах  с вращением  мяча плоскость струн встречает  мяч 
в немного повернутом положении: п р авая  от подающ его  боковая 
часть  головки ракетки  выступает  немного вперед. Резкий, рубящ ий 
удар  наносят  по мячу наискось, ракетку  очень быстро перемещ аю т 
вперед в направлении у д ар а  и немного слева  н ап раво  или слева  н а 
право  и несколько вверх (в зависимости от того, какой  из вариантов  
вращ ен и я  наметил сообщить мячу подаю щ ий ).

П одача  с небольшим наклоном оси вращ ен ия  м яча  хар актер н а  
для  наиболее  распространенной в настоящ ее  врем я  резаной подачи 
(иногда ее н азы ваю т  плоско-резаной).  Ее  преимущество преж де  все
го состоит в том, что теннисист м ож ет  сообщить мячу  большую по
ступательную скорость и нап рави ть  его по несколько изогнутой 
вверх траектории, б лаго д ар я  чему увеличивается  вероятность попа
д а н и я  в поле подачи.

Р езан ую  подачу с вращ ением  мяча слева  нап раво  вокруг оси, 
близкой к вертикальной, нередко используют при подаче в первое 
поле, когда ставят  за д ач у  выбить соперника с площ адки. В этом 
■случае удар  нац ели ваю т  косо, к самой боковой линии, и мяч низко 
о т с к а к и в а ет  в сторону-вправо от соперника.

Вероятность попадания  при крученых подачах  наи больш ая .  
Мяч, перем ещ аясь  по сильно изогнутой вверх траектории, пролетает  
через значительное пространство над  сеткой. В о зм о ж н а я  п лощ адь  
его приземления в полях подачи о казы вается  наибольш ей по с р а в 
нению с такой  площ адью  при других подачах. Не случайно круче
ные подачи чащ е используют при повторных попытках.

П одача  с вращением  мяча снизу вверх-вправо  вокруг оси н а 
клоном около 45° — наиболее  эффективный и распространенный в а 
риант крученой подачи. Посланный таким  образом  мяч летит  по 
сильно  изогнутой вверх и вправо траектории и, ударивш ись  о пло
щ ад к у ,  быстро и высоко отскаки вает  вправо от подающего — под
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Рис. 42.
Резаная подача с выходом к сетке (А. Метревели)

удар  слева  сопернику. Эту подачу обычно нац ели ваю т  под один из 
наиболее  трудных у д а р о в — удар слева  в высокой точке.

В последнее время эффективность крученых подач с высоким от 
скоком мяча несколько снизилась. О бъясн яется  это тем, что тенни
систы научились сильно и точно о т р а ж а т ь  высокие мячи как  справа,, 
т ак  и слева. Поэтому высокий отскок мяча перестал вы зы вать  з а 
труднения д а ж е  в тех случаях,  когда мяч приходится отбивать 
ударом  слева  в высокой точке (еще не т а к  давно  он был слабы м  
местом у подавляю щ его  большинства спортсменов) .

Б ольш ие затрудн ен ия  нередко вы зы вает  прием подачи с р а зл и ч 
ными вращ ен иям и  мяча, которую использует соперник, играющий: 
л евой  рукой. П олож ен и я  наклонных осей вращ ен ия  и боковой из-
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Рис. 43.
Плоский удар справа (О. Морозова)

гиб траекторий полета мяча у такого  подающ его соперника к а к  бы 
противополож ные (оси вращ ен ия  наклонены не влево, как  у пода-  
ющ его-правш и, а вправо; траектории получают изгиб не вправо, а 
влево и т. д . ) .

П одачи с вращением мяча широко используют в качестве  под
готовительных ударов  д ля  выходов к сетке. На рис. 42 дан а  кино- 
грам м а  резаной подачи, после которой игрок продвигается  вперед 
(А. М етревели ).  К а к  видно, окончание такой  подачи превращ ается  
в своеобразный старт  д ля  д виж ени я  к сетке.

Удары по отскочившему мячу

Успешно вести активную игру с задней  линии площ адки  и под
готавли вать  выход к сетке, эффективно обороняться  м ож ет  только  
теннисист,  владею щий широким комплексом у даров  по отскочивш е
му мячу.

В современной игре ш ироко применяют как  плоские, т а к  и к р у 
ченые и резаные удары с отскока.  К а ж д ы й  из них имеет преимущ е
ства в определенных игровых ситуациях,  в зависимости от особен
ностей грунта площ адок ,  игры соперника и ряда  других факторов .

Плоские удары. П реим ущ ество  плоского у д ар а  — в стрем и тель
ном, низком, почти прямолинейном полете мяча и низком быстром 
отскоке.  Этот у д ар  позволяет  создать  стремительный темп игры. 
О д н а ко  он имеет и определенные недостатки. П лоский удар  приме-
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Рис. 44.
Ударное движение справа

ним, как  правило,  только  при приеме мяча в средней и высокой точ- 
ках. Попытки использовать  сильные плоские удары в низкой точке 
обычно приводят  к о ш и бкам  — мяч часто вы летает  за  пределы пло
щадки. Кроме того, плоским ударом с задней  линии практически 
невозмож но ответить сильно и одновременно коротко (за  исклю че
нием случаев  приема мяча в высокой точке) ,  что очень ва ж н о  при 
обороне во врем я  выхода соперника к сетке.

В начале  подготовительной ф азы  д виж ени я  д олж н ы  носить чет
ко вы раж енн ы й динамичный характер .  К ак  только  определено 
нап равлен и е  полета мяча, теннисист всем телом подается  и одно
временно поворачивается  в сторону передвиж ения и начинает  д ви 
гаться  к мячу.

Если мяч отби ваю т  близко  от исходной позиции, то одноврем ен
но с первым-вторым шагом теннисист начинает  за м а х  — руку с р а 
кеткой свободно отводит н а за д  и немного в сторону-вверх. При от 
раж ен и и  косых мячей, когда необходимо преодолеть  довольно, 
большое расстояние на площ адке ,  за м а х  начинаю т несколько поз
же. Р ак етку  отводят  н азад  так, чтобы струнная  поверхность бы ла  
о б р ащ ен а  к сетке. Это позволяет  быстро подготовиться к удару. 
Л е в у ю  руку  сн ач ала  перем ещ аю т  т а к ж е  в сторону за м а х а ,  помогая  
тем самым повороту туловища.

К моменту заверш ен ия  з а м а х а  мышцы тулови щ а и плечевого 
пояса о казы в аю тся  растянутыми, следовательно,  подготовленными 
к свободному мощ ному сокращ ению  при ударном движении.

К окончанию подготовительной ф азы  уд ар а  теннисист о к а з ы в а 
ется в положении готовности к проведению быстрого ударного д ви 
ж ения:  р акетка  отведена назад ,  туловищ е повернуто, спортсмен 
готов сделать  заклю чи тельны й шаг в направлении удара  (левой но
гой — при ударе  справа  и правой  — при у д ар е  с л е в а ) .
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Рис. 45.
Плоский удар справа и выход в положение готовности к следующему удару  
(А. Метревели)

В предударной ф а зе  движ ени я  ног, туловищ а и руки с ракеткой 
нацелены на мяч. При первой возможности удар  выполняют с ш а 
гом по направлению  к сетке. Д в и ж е н и е  ног по ходу удар а  помогает 
провести быстрое ударное  движ ение  (рис. 44).

Р акетку  выносят на мяч одновременно со свободным поворотом 
туловищ а вперед. В результате  туловище, рука и ракетка  образую т  
довольно большой ударн ы й рычаг. В ф а зе  уд ар а  теннисист «сопро
вож дает»  находящ и йся  в контакте  со струнной поверхностью мяч в 
намеченном д ля  удара  направлении.

Д в и ж е н и я  в заклю чительной  ф а зе  ударов,  к ак  мы знаем, преж де 
всего являю тся  естественным продолжением предшествующих дви
жений. Однако,  з а к а н ч и в ая  удар,  теннисист д о лж ен  стараться  быст-
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Рис. 46.
Положения при улярном движении и 
завершении удара справа

Рис. 47.
Ударное движение слева 

?0

рее возвратиться в исходное 
полож ение  — полож ение н а 
ивысшей готовности к д а л ь 
нейшим действиям.

После того как мяч отле
тит от струн, рука с ракеткой 
некоторое время п р о д о л ж а 
ет  движение вперед-вверх. 
В дальнейш ем  руки с б л и ж а 
ются у туловища,  и левой 
рукой теннисист быстро под
хваты вает  ракетку.

Удар слева имеет специ
фические особенности (рис. 
47, 48, 49) .  З десь  нужно 
больше, чем при ударе  с п р а 
ва, повернуть туловище. П о 
этому перед началом  у д а р 
ного движ ения теннисист не
редко оказы вается  почти 
спиной к сетке. В движении 
з а м а х а  довольно долгое вре
мя участвуют обе руки. Л е 
вой рукой теннисист поддер
ж и в ает  ракетку  за шейку, 
активно помогая отведению 
ракетки ,  а тем самым — и 
повороту туловища.

Крученые удары. Р а з л и 
чаю т удары сильнокрученые 
и так  н азы ваем ы е  подкру
ченные, с небольшим в р ащ е
нием. Подкрученные удары 
п озволяю т добиваться  высо
кой точности игры и б оль 
шой скорости полета мяча, 
хорошей регулировки длины 
уд ар а  (небольшое в р а щ е 
ние, создаю щ ее  слабо  в ы р а 
ж ен ную  дугообразность т р а 
ектории полета мяча, помо
гает у д ер ж ать  его в преде
лах  площ адки  и одновре
менно сообщить ему боль 
шую скорость) .  По технике 
выполнения подкрученные 
удары близки к плоским.

Сильнокрученые удары 
существенно отличаются от



плоских по особенностям в з а и 
модействия ракетки  с мячом 
(рис. 50).  После  таких ударов  
мяч летит  по резко  вы
раж ен н ой  дугообразной т р а е к 
тории и высоко отскаки вает  от 
площ адки.  Сильнокрученые 
удары  используют в различных 
игровых ситуациях,  особенно 
при обводке соперника у сетки.
П осле  короткого крученого 
удара  мяч, перелетев через 
сетку, быстро сниж ается ,  по
этому игроку трудно принять 
его в наиболее  выгодной для 
удара  с лета  высокой точке.
Если таким  ударом и не у д ает 
ся обвести соперника, то во 
всяком случае появляется  р е 
ал ьн ая  возможность  вынудить 
его играть  с лета  в наиболее 
трудной для нанесения а кт и в 
ного у д ар а  низкой точке.

Сильнокрученый удар  с довольно высокой траекторией полета 
мяча иногда применяют д ля  выхода к сетке, т а к  к ак  мяч в полете 
находится довольно продолж ительное  время, а высокий и стрем и
тельный отскок его мож ет  затрудн ить  сопернику точную обводку.

Основное отличие крученых ударов  от плоских оп ределяется  осо
бенностями движ ения руки с ракеткой в завер ш аю щ и й  момент ее 
выноса на мяч и при непосредственном взаимодействии ракетки с 
мячом. В зависимости от х арактера  взаимодействия ракетки  с м я 
чом р азличаю т  два варианта  крученых ударов.

В первом варианте  ракетку  подводят  к мячу примерно так  же, 
как  и при плоском ударе,  однако  в момент самого удар а  струнная  
поверхность несколько изменяет  угол наклона — верхним краем не
много наклоняется  вперед и одновременно перемещ ается  вперед- 
вверх.

Во втором варианте  движение  ракетки  перед ударом  нацелено 
полностью снизу вверх. В результате  мяч словно прокаты вается  по 
струнам от верхнего к нижнему краю  обода ракетки.

Первый вариант  удара  применяют обычно для  небольшой под
крутки мяча,  второй — чтобы сообщить сильное вращение.

Резаны е  удары, отличаю щиеся настильной траекторией полета 
мяча и невысоким отскоком, вы н уж даю т  соперника принимать мяч 
в низкой точке. Р езаны м  ударом чащ е пользуются при отраж ении  
мяча слева,  в том числе и в тех случаях ,  когда вслед  за  ним выходят  
к сетке. Такой удар  легко можно выполнять в быстром движении 
вперед, и ответить на него сильным обводящ им ударом  нередко о к а 
зы вается  довольно трудно из-за  низкого отскока мяча.

Рис. 43.
Положения при ударном движении и 
завершении удара слева
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Рис. 49.
Плоский удар слева (А. Метревели)

Рис. 50.
Крученый удар справа (А. Метревели)

Рис. 51.
Резаный удар слева (А. Метревели) 
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Р езан ы е  удары  свободно выполняют и с коротким зам ахом .  П о э 
тому к ним нередко прибегают в тех случаях,  когда в распоряж ени и  
теннисиста м ало  времени д ля  подготовительных движений. Ударное  
движ ение  при выполнении резаных ударов  нацелено вперед и одно
временно немного сверху вниз (рис. 51). Удар осуществляется  не
сколько под мяч, точка уд ар а  находится  ниже его центра тяжести.

В зависимости от особенностей взаимодействия ракетки с мячом 
разл и ч аю т  два  в арианта  резаных ударов  — рубящ ие и скользящие. 
В первом варианте  угол наклона струнной поверхности в момент 
самого удар а  не меняется  или меняется  незначительно; во втором, 
наоборот, угол наклона  струнной поверхности значительно изм е
няется и одновременно она как  бы скользит  под мяч.

Результативность  резаных ударов  во многом зависит от того, н а 
сколько сильное вращ ение  сообщено мячу и к а к  велика его посту
п ательная  скорость. Такое сочетание и д ает  низкий и стремительный 
полет и отскок мяча.  С кользящ ий удар  создает  наиболее  б лаго п р и 
ятные условия д л я  решения этой важ н ой  задачи.

Прием подачи. Удары, которыми о т р а ж а ю т  подачи, имеют спе
цифические особенности и требуют специального совершенствова-
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ния. Освоение обычных ударов  
с отскока является  лиш ь в а ж 
ной предпосылкой успешного 
приема подачи.

Требования к приему п о д а 
чи в современном теннисе з н а 
чительно выросли. В первую 
очередь возросло значение ум е
ния о т р а ж а ть  сильные, с ост
рой пласировкой мяча п ода
чи: косые, вы биваю щ ие игрока 
с площ адки,  и прямые, точно 
нацеленны е во внутренние уг
лы  полей подачи. П рин им ать  
таки е  подачи целесообразно в 
позиции у самой задней линии 
или на ш аг  перед ней. Это по
в ы ш ает  дистанционную д ося 
гаемость наиболее трудных м я 
чей и увеличивает  быстроту 
ответа .  О днако  в такой пози
ции у теннисиста меньше вре
мени для  подготовки к ударам ,  
подающ ий долж ен  действовать  

Рис- я - очень быстро. Причем особен-
Исходное положение принимающего по- но трудно теннисисту когда
дачу (А. Эш. США) после сильной подачи соперник

выходит к сетке. М алейш ее  з а 
пазды вание  с ударом, з а д е р ж 

ка с движ ением  на мяч позволяет  подаю щ ему сразу  выиграть очко. 
Поэтому при приеме подачи особенно важ н о  быть готовым к д ви 
жению  в сторону и быстро стартовать  (рис. 52).  З а м а х  долж ен  
быть оптимально  экономным и быстрым и осуществляться  сразу 
н азад  и одновременно в сторону движения  к мячу. Так назы ваем ая  
« р а з н о ж к а » — мягкий предварительный толчок вверх и следую щее 
за  ним пружинистое приземление к моменту удара  соперника, по
могающ ее быстрее оттолкнуться в сторону передвижения и с т ар то 
вать,— во время приема подачи, как правило, вы р аж ен а  очень от
четливо.

Каким бы малым временем ни расп о л агал  принимаю щий подачу, 
он д о лж ен  стремиться  выполнять удар в движении на мяч, исполь
зуя все возможности,  чтобы сообщить ракетке  высокую скорость. 
К инограммы  на рис. 53 и 54 показы ваю т приемы подач, при кото
рых эти возможности хорошо использованы.

При приеме сильной подачи часто применяют блокированны е 
удары (рис. 55) .  Они отличаю тся коротким зам ахом ,  ограниченным 
поворотом туловищ а и довольно коротким ударным движением, вы 
полняемым «жесткой» рукой.
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Рис. 53.
Прием подачи ударом справа (А. Метревели)

Удары с лета

У дары с лета  — основные приемы техники при нападении у сет
ки. Теннисист долж ен  стараться ,  чтобы они были острыми и з а в е р 
шили розыгрыш  очка.

О бороняю щ ийся  у задней линии теннисист стремится обвести 
игрока у сетки или низкими уд ар ам и  с крутой, резко сн и ж аю щ ейся  
траекторией полета мяча вынудить его о т р а ж а т ь  мяч в наиболее 
трудной низкой точке. В ответ  на это сеточник долж ен  стараться  
принимать мяч раньш е и в возможно более высокой точке.

При игре с лета  применяют главным образом  резаные и плоские 
удары. Р езан ы е  улары  универсальны. Ими с успехом можно о т р а 
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Рис. 54.
Прием подачи ударом слева (А. Метревели)

Рис. 55.
Прием подачи блокированным ударом (С. Лихачев)

ж а т ь  мяч в любой точке. Плоские удары используют главным о б р а 
зом при приеме мяча выше уровня сетки (рис. 57).

Во время  игры у сетки теннисист р асп олагает  очень небольшим 
временем д л я  подготовки к удару; он долж ен  отрази ть  мяч с лета  в 
десятые или д а ж е  сотые доли секунды. Поэтому экономичность 
движений, умение выполнять  удары с очень коротким зам ахом  при
обретаю т в игре у сетки особенно большое значение. Ш ирокие  м а 
ховые движ ения,  х арактерн ы е  д ля  многих ударов  с задней линии, 
при у д ар ах  с лета  используют редко, в основном при отраж ении  
высоких мячей.

П ри первой возможности двигаться  на л етящ и й  мяч, выходить 
ему наперерез,  выполнять удар  в момент своеобразного вы пада  в 
направлении сетки с движ ением  по ходу у д ар а  и перемещением ту
ловищ а вперед — вот основные условия, позволяю щ ие принимать 
мяч в возм ож н о  более высокой точке впереди-сбоку от себя и тем 
самым со зд авать  наиболее благопри ятн ы е  возможности  д л я  з а в е р 
шения розы гры ш а очка. Удар, отвечающий всем этим требованиям, 
показан  на рис. 56.
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Рис. 56.
Удар с лета в средней точке (А. Метревели)

Больш ое значение  во время игры с лета  имеет быстрое и п р а 
вильное передвижение  по площ адке.  При отраж ении мяча в любой

Рис. 57.
Удар с лета в высокой точке (А. Метревели)
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точке ноги перемещ аю тся  в н а 
правлении удара .  П ри этом чем 
ниже точка удара ,  тем выпад 
глубж е,  более отчетливо в ы р а 
ж ен  (рис. 58).  К а к  и при у д а 
рах с отскока, в момент сбли 
жения  ракетки  с мячом впереди 
д о л ж н а  быть нога, разнои м ен
ная выполняемому удару: л е 
вая  — при ударе  справа ,  п р а 
вая  — при ударе  слева.

Быстрый «выход» из у д ар а  
и занятие  новой позиции при
о бретаю т для  игрока у сетки 
особенно важ н ое  значение, т ак  
как  в его распоряж ени и  о к а з ы 
вается  мало времени для  под
готовки к следующему удару. 
П руж и нность  и мягкость в р а 
боте ног при завер ш аю щ и х  д ви 
ж ен иях  помогают быстро вы 
ходить из ударов  (рис. 59). Не 
случайно в исходном п о л о ж е

нии у сетки ноги теннисиста обычно сильнее согнуты в коленях, чем 
при у д ар а х  с задней линии. Это позволяет  выполнять более сильный 
толчок и быстрее стартовать.

П ервы й удар  с лета  после подготовительного у д ар а  д ля  выхода 
вперед осуществляют в движении к сетке, из полож ения  наи выс
шей готовности к ответным действиям. К а к  только определено н а 
правление  обводящ его  у д ар а  соперника, сеточник всем телом быст
ро подается  в сторону-вперед, одновременно поворачивается  (в 
правую сторону — при уд ар е  справа ,  в левую — при уд ар е  слева)  и 
н езамедлительно  выходит на мяч, с тар аясь  отразить  его к а к  можно 
раньш е впереди-сбоку от себя. З а м а х  до лж ен  быть коротким и на-

Рис. 59.
Удар с лета с выходом в положение готовности к следующему удару (Я. Ко 
деш, Венгрия)
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правлен преимущественно в сторону, а иногда — в сторону и одно
временно вперед (в отличие от довольно большого з а м а х а  н азад  
при многих у дарах  с задней линии пл о щ адки ) .  Уже в начале  этого 
движ ени я  ракетку  с приподнятой головкой как  бы ставят  в по л о ж е
ние готовности к удару.  Кисть и предплечье в такой  момент, а т а к ж е  
при ударе  «жесткие».

К числу наиболее трудных, но совершенно необходимых для иг
рока у сетки приемов техники относятся удары с лета  в низкой точ
ке. Эффективность  современной обводки настолько возросла,  что 
многие теннисисты научились сильными кручеными у дарам и  свобод
но «класть» мяч за  самой сеткой и тем самым часто вы н уж дать  
сеточника принимать мяч именно в этой точке (если соперник не 
успеет сы грать  с лета ,  мяч приземляется  примерно в 1,5— 2 м за 
се тк о й ) .

О сновная трудность при приеме мяча с лета  в низкой точке — 
необходимость н ап рави ть  его очень точно и совсем низко н ад  сет
кой. Только тогда соперник будет  лишен возможности провести з а 
вершаю щий удар  с лета  в высокой точке или кон тратакую щ и й обво
дящ ий удар  по высоко отскочившему мячу. М астерство  игры с лета  
в низкой точке и заклю чается  в первую очередь в умении не «под
нимать» мяч высоко над сеткой. Такие  резаны е удары отличает  
ударное  движение,  нацеленное совсем под мяч и как бы п р о тал ки ва 
ющее его вперед и немного вверх.

При блокированных у д арах  ракетку  жестко  как бы под ставл я 
ют навстречу подлетаю щ ему мячу, одновременно продвигая  немно
го вперед. Эти удары применимы только для  приема мячей, летящ их 
с большой скоростью (медленно летящ ий мяч при блокированном 
ударе  почти не отлетит от ракетки ) .

Д л я  о тр аж ен и я  труднодосягаемы х мячей используют удары в 
бросках и п р ы ж к ах  (рис. 60).  Без  этих ударов  практически невоз
можно осущ ествлять  успешное нападение у сетки против теннисис
та, владею щего точной обводкой. Их отличает  толчок ногой, однои
менной выполняемому удару: п р а в о й — при ударе  справа ,  левой — 
при ударе  слева. Он увеличивает  длину броска или п ры ж ка ,  а так-
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Рис. 60.
Удар с лета в броске (О. Морозова)

ж е способствует повороту туловища. При этом важно, чтобы после 
толчка сеточник о к азал ся  в вытянутом в сторону положении, а его 
ракетка  — в положении готовности к удару.

Удар над головой

Удар над головой — один из основных приемов техники н ап ад е 
ния, заверш аю щ и й,  как  правило, сильный удар  в высокой точке. Он 
во многом напоминает  плоскую подачу. Выполняю т его с р азл и ч 
ных мест площ адки,  нередко во время быстрого передвижения.

Часто удар  над головой игрок выполняет  в быстром движении 
от сетки, когда соперник неож иданно направил  высокий мяч через 
него к задней линии. В таких случаях  быстрое и свободное пере
движение по площ адке  приобретает  особое значение. О существляют 
его необычным способом: боком или спиной вперед скрестными, 
довольно широкими шагами. В большинстве  случаев  этому предше
ствует старт  из обычного исходного положения,  когда теннисист, 
располож и вш и сь  на пружинно согнутых ногах лицом к сетке, еще 
не знает, как ответит  соперник — низким ударом или «свечой». К а к  
только станет  ясно, что последует «свеча»,  игрок долж ен  быстро 
повернуться направо ,  правой ногой сделать  энергичный шаг от 
сетки и отойти или о тб е ж ат ь  н азад  скрестными шагами (рис. 61).

Соперник может  выполнить «свечу» в одном из трех н ап р ав л е 
ний: прямо над игроком у сетки, назад-влево  или назад -вправо  от 
него. С тартовы е  д виж ени я  зави сят  от нап равлени я  «свечи». Д в и 
гаться  к задней  линии надо сразу  по направлению  полета высоко 
летящ его  мяча. Первый шаг долж ен быть как бы нап равляю щ им , 
т. е. в направлении, по которому теннисист будет отходить или отбе
гать  от сетки.
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Рис. 61.
Удар над головой в прыжке (А. Метревели)

При ударе  над  головой за м а х  более короткий, экономный, чем 
при подаче. О дновременно с поворотом и «оттяжкой» туловища н а 
з а д  ракетку  (она в стабильном положении, струнная поверхность 
о б ращ ен а  к сетке) отводят  назад-вверх  на уровне несколько выше 
головы (рис. 62).  При этом мышцы правой части туловищ а и пле
чевого пояса растягиваю тся  так  же сильно, как  и при подаче (бы ст
рое сокращ ение их при ударном движении поможет выполнить 
сильный у д ар ) .

В дальнейш ем р акетка  быстро и свободно «входит» в петлю и з а 
тем с нарастаю щ ей  скоростью выносится на мяч. З д есь  словно с л и 
ваются воедино три четко согласованных движения: быстрое вы 
прямление руки в локте, поворот руки внутрь и заклю чи тельное  
хлесткое движ ени е  кистью.
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У дар над  головой це
лесообразн о  выполнять 
по возможности с д в и ж е 
нием всего тела  вперед. 
В тех случаях,  когда при
ем осущ ествляю т в быст
ром движении от сетки, 
удар  нужно стремиться 
производить в момент как 
бы обратного  ш ага  к 
сетке.

Удар над головой чаще 
всего используют в с л о ж 
ных игровых условиях, 
когда теннисист,  быстро 
отбегая  от сетки, с т р у 
дом успевает достать  вы 
соко летящий мяч. В игре 
сильных соперников мяч 
редко просто н ап равляю т  
высоко вверх в расчете 
на элем ентарную  ошибку. 
К а к  правило,  только о б 
водящ ая  «свеча», приме
ненная неож иданно  и в 
выгодной ситуации, при

носит успех. Д л я  отраж ен и я  мяча в слож ны х условиях часто необ
ходимо д елать  энергичный прыжок, чтобы достать  трудный мяч, 
направленный к самой задней линии. Такой пры ж ок несколько не
обычен: он направлен  вверх-назад  и всегда осуществляется  толч 
ком правой ноги, которая сразу  ж е  после толчка выносится вперед, 
помогая тем самым отклонить туловище н азад  и дотянуться  до м я 
ча высоко сзади за собой. П ри таком  пры ж ке  удар  выполняют в 
вытянутом вверх положении тела  в момент «шага в воздухе».

П р ы ж о к  долж ен  быть естественным продолжением движения от 
сетки (отход или отбегание от сетки — это своего рода разбег  для  
энергичного п р ы ж к а ) .  Н езависимо от того, ка к а я  нога у теннисиста 
толчковая ,  прыж ок при ударе  над головой всегда выполняю т толч 
ком правой ногой. Перед  прыж ком вес тела  нужно полностью пере
нести на эту ногу и пружинисто согнуть ее в колене.  В ы прям ляю т  
ее при толчке во время быстрого пружинистого движ ени я  стопой 
(на рис. 61 видно: стопа до предела выпрямлена ,  что свидетельст
вует о ее активном участии в толчке) .  Если теннисист не будет а к 
тивно вы п рям лять  стопу, он не см ож ет  выполнить высокий прыжок, 
с помощью которого только  и можно отразить  трудный мяч.

Игрок вынужден выполнять удары над  головой в различных по
лож ени ях ,  так  как  соперник применяет  разны е «свечи» — прямые и 
диагональные.  К ак  бы теннисист ни стремился  о т р а ж а т ь  мяч в на
иболее удобной для  сильного удар а  высокой точке немного впереди

Рис. 62.
Ударное движение при ударе над головой
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и чуть справа  от себя, он часто не может  этого сделать ,  т а к  как 
вынуж ден о т р а ж а ть  мяч в трудных условиях, в различны х точках  

Один из главны х вариантов  приема техники — удар  слева от иг
рока. Здесь  особенно резко  вы р аж ен  поворот всей руки внутрь при 
выносе ракетки  на мяч и при окончании удара.

Удар над  головой вы полняю т не только  с лета ,  но и по высоко 
отскочившему мячу. Теннисист у сетки не всегда успевает  с лета  
отбить высоко летящ ий через него мяч, особенно если «свеча» не
ож и дан н а .  И ногда  он вы нуж ден быстро отбегать  от сетки к задней 
линии и пытаться  принять у ж е  отскочивший мяч. В подобных слу
чаях, если мяч отскочит высоко, целесообразно применять не обыч
ный удар  справа или слева, а атакую щ ий удар  над головой.

Основные особенности уд ар а  н ад  головой по отскочившему мячу 
те же, что и ударов  н ад  головой с лета .

«Свеча»

«Свечой» назы ваю т  удар,  при котором мяч посылают высоко над  
сеткой (рис. 63).

При «свече» мяч находится  в полете значительно дольше, чем 
при других ударах .  Это значительно облегчает  подготовку к ее от 
раж ению, но и требует  большой точности удара .  Тем более что в 
ответ на «свечу» используют обычно сильный удар  над головой — 
одно из главных средств нападения.  «Свеча» эф ф ективна  обычно 
лиш ь при условии, если используют ее неож иданно и своими д в и ж е 
ниями теннисист за р а н е е  не о б н а р у ж и в а е т  намерения  направить  
мяч высоко вверх.

Основной вид этого приема — о б в о д я щ ая  д ли н н ая  «свеча» с к р у 
той дугообразной траекторией  полета мяча,  призем ляю щ егося  у 
самой задней  линии. Такую «свечу» применяют с расчетом на то, что 
соперник у сетки не успеет достать  неож иданно  направленны й че
рез него мяч.

Распространен  и другой вид «свечи»: очень высокая,  с почти от
весным снижением мяча.  Она не является  обводящ им ударом , так  
к а к  соперник успевает  отойти н а з а д  и подготовиться к отраж ению  
мяча. И спользую т ее д л я  того, чтобы затрудн ить  сопернику ответ
ный удар,  спровоцировать  его на ошибку, особенно если он недо
статочно хорошо владеет  ударом  над  головой.

«Свечи» бы ваю т различные:  плоские, крученые и резаные.  К а ж 
д ая  из них до лж н а  быть зам а с к и р о в а н а  под привычный д ля  д ан н о
го теннисиста плоский, крученый или резаный удар. Выполнение 
любой «свечи» не д олж н о  существенно отличаться  от  обычных у д а 
ров справа  или слева,  вплоть до н ач ала  зав е р ш а ю щ е й  части у д а р 
ного движ ени я ;  лиш ь перед сбли ж ени ем  струнной поверхности с 
мячом ударное  движ ени е  нацеливаю т вверх. Если это сделано  з н а 
чительно раньш е — ракетку  при окончании з а м а х а  теннисист опус
тит значительно ниже точки у д ар а  и будет за р а н е е  выносить ее сов-
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Рис. 63.
«Свеча» слева (А Метревели)

сем снизу вверх, — то наблю дательны й соперник сможет раскрыть  
его намерение применить «свечу».

Д л я  обводки соперника у сетки очень эф ф ективна  ко н тр атаку ю 
щ ая  крученая  «свеча».  Сильное поступательное вращ ение  мяча со
здает  крутую, дугообразную траекторию  полета и вы зы вает  стре
мительный отскок к заднем у  загради тельном у  фону площадки, по
могая осуществить обводку. Иногда игрок у сетки не успевает 
отразить  с лета высоко летящ ий  через него мяч. Тогда он вынуж ден 
быстро отбегать  н азад  и пытаться  принять мяч после отскока.  О т 
бить мяч в подобных случаях  бы вает  крайне  трудно.

Есть и другое важ н ое  преимущество данного приема. Это един
ственный вид «свечи», при котором удар  по мячу м ож но наносить 
с большой силой, обеспечивая тем самым больш ую  скорость полета 
мяча. Быстрый полет мяча значительно повыш ает  эффективность 
обводки.

О дна из главных особенностей выполнения крученой «свечи» — 
быстрое з а в ер ш аю щ ее  движ ени е  предплечьем и кистью вверх-вперед 
(мяч как  бы поддевается  снизу и «прочесывается» струнам и) .  Мяч 
получает стремительное вращение,  одновременно ему сообщается  
высокая поступательная скорость. П римечательно,  что вначале  р а 
кетку выносят вперед со средней скоростью. В результате  д ал ь н е й 
шее резкое ускорение ударного  дви ж ен и я  часто неож иданно  для 
соперника.

Д овольно  широко используют крученую «свечу» и с невысокой 
скоростью вращ ен ия  мяча (так  н а з ы в а е м а я  подкрученная  «свеча»),  
И такое  вращ ен ие  придает  полету мяча несколько более д у го о б р а з 
ную форму и тем самым помогает осуществить обводку.

Укороченные удары

Эти приемы техники составляю т самостоятельную  группу ударов 
по отскочившему мячу или с лета ,  после которых мяч приземляется  
у самой сетки и имеет короткий отскок. Чем короче отскок в сторону 
соперника, тем более эффективен укороченный удар. При очень
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быстром обратном вращении мяч м ож ет  отскочить д аж е  н азад  — 
в направлении сетки.

Немедленно выиграть  очко в расчете на то, что соперник не ус
пеет д о б е ж а т ь  до мяча, допустит ошибку или ответит пасси вн о ,— 
таковы главные задачи ,  реш аем ы е с помощью укороченных ударов. 
Иногда этими у д ар ам и  пользуются и для  преднамеренного вызова 
к сетке слабо  играющего с лета  теннисиста в расчете на то, чтобы 

обвести его низким ударом или «свечой».
Н еож и данн ость  — главное тактическое требование,  которое 

пр едъявляю т  к выполнению укороченных ударов. Соперник без осо
бого труда добеж и т  до короткого мяча и направит  его вне д о ся га е 
мости игрока, если получит возможность прогнозировать подготовку 

укороченного удара .  К ак  и при обводящ ей «свече», подготовку к 
удару маскируют и используют в неож иданный для  соперника мо
мент.

Укороченные удары иногда применяют при быстром обмене 
сильными ударами по отскочившему мячу. После  нескольких силь
ных, остро пласированных нападаю щ их ударов, ставящ их соперни
ка в грудное положение, мяч неож иданно «укорачивают».  В резуль
тате игрок, ож и давш ий повторного сильного удара ,  м ож ег  не успеть 
д о беж ать  до короткого мяча.

Укороченный удар  нередко маскируют под обычный подготови
тельный удар для выхода к сетке. При коротком ответе соперника 
игрок быстро выходит вперед и подготовительными движениями 
старается  показать ,  что вот-вот выполнит нап адаю щ ий удар и про
до лж и т  продвижение к сетке О дн ако  в самый последний момент он 
неож иданно «укорачивает»  мяч.

По технике выполнения укороченные удары во многом сходны с 
обычными резаными ударами. Отличие их состоит главным образом 
в тонких особенностях взаимодействия струнной поверхности с. 
мячом.

Р аспространены  два способа выполнения укороченных ударов.. 
При первом способе ракетку  медленно выносят вперед и мягко как 
бы подставляю т навстречу мячу. В момент удара  струнную поверх

105



ность со своеобразной амортизирую щ ей оттяж кой  наклоняю т верх
ним концом назад ,  она  к а к  бы скользит  по поверхности мяча впе
ред-вниз.  Во время взаимодействия  с мячом струнная  поверхность 
вначале  находится  в положении, близком к вертикальному, а затем 
с постепенным наклоном доходит до близкого к горизонтальному. 
В результате  мяч получает  незначительное обратное вращение,  л е 
тит довольно медленно, коротко и низко отскакивает .  При таких 
уд ар ах  р а к е т ка  действует словно м ягкая  преграда,  д в и ж у щ а я ся  
вперед и одновременно несколько о тк л о н яю щ аяся  назад .  И х  при
меняют обычно при отраж ении  быстро летящ его  мяча.

Второй способ выполнения укороченного удара  больше, чем 
первый, напоминает  обычный сильнорезаный удар. Ракетку ,  бы ст
рым движ ением  выносят совсем под мяч, сильно подсекаю т его и 
сообщ аю т обратное вращение.  В результате  мяч отлетает  н ед ал е 
ко, но стремительно, коротко отскакивает .  При очень быстром в р а 
щении мяч м ож ет  отскочить назад-в  сторону сетки. Такой укорочен
ный удар  используют при отраж ении  мяча с лета  и с отскока.

Удары с полулета

Это особая  группа ударов  по отскочившему мячу, при которых
о т р а ж а ю т  его совсем в низкой 
точке в начальный момент от 
скока (рис. 64).  И х  чащ е всего 
используют в ситуациях,  когда 
соперник низким ударом  з а 
стает теннисиста на полпути к 
сетке и тот не успевает  приме
нить у д ар  с лета. К  у д ар а м  с 
полулета  приходится иногда 
прибегать  и во время игры у 
самой сетки при ответе на ко 
роткий низкий удар  с лета  или 
короткий обводящ ий удар и з 
д ал ек а .  В парной игре обычно 
чаще, чем в одиночной, с к л а д ы 
ваются такие  ситуации.

Удары с полулета,  при м е
няемые главны м образом  в 
трудных игровых условиях, 
требую т быстрой реакции, х о 
рошо развитого «чувства мяча»,  
умения тонко и быстро у п р а в 
лять  ракеткой  с помощью д ви 
жений преимущественно пред- 

рис. 6 4 . плечья и кисти. П редельн ая
Удар с полулета (С. Смит, США) экономность движений, очень
короткий зам ах ,  точка удара  дал ек о  п еред  туловищем — вот г л а в 
ные особенности этих ударов.



Глава IV
СТРАТЕГИЯ И ТАКТИКА ИГРЫ

Спортивною борьбу отли чает  комплексный х арактер  стратеги
ческих и тактических действий. Одни и те ж е  действия могут быть 
нацелены на решение и стратегических и тактических задач .  Тесная 
связь  в решении этих задач ,  придание широкому кругу действий 
комплексного х а р актер а  и составляю т  одно из важ нейш их условий 
успеха в теннисе.

С труктура  стратегии и тактики  и основывается  на таком комп
лексном подходе и предполагает ,  что в к аж до м  из ее элементов в 
той или иной мере мож ет  быть о т р а ж е н а  стратегическая  и такти ч е 
с к а я  нап равленн ость  действий. Н а  рис. 65 д ан а  схема, где п о к а з а 
ны структурные элементы стратегии и тактики.  К а ж д ы й  из элем ен
тов этой схемы имеет широкую сферу использования применительно 
к различны м  м асш табам  спортивной борьбы и поэтому может  быть 
обоснован и использован с позиций как  стратегии, т ак  и тактики.

1. ЗА Д А ЧИ  СТРАТЕГИИ И ТАКТИКИ

Р а з р а б о т к а  общих за д а ч  спортивной борьбы предполагает  опре
деление за д ач  как  стратегии,  т а к  и тактики.

Стратегические зад ач и  нам ечаю т перспективную н ап р ав л ен 
ность спортивной борьбы. Они носят разн ом асш табн ы й  характер  и 
подразделяю тся  на три группы.

В первую группу входят  задачи ,  связанны е  с выступлением в 
цикле соревнований; во вторую — с участием в отдельных соревно
ваниях и турнирах,  состоящих из серии матчей; в третью — с вы
ступлением в отдельных матчах.

О бщ ие стратегические зад ач и  закл ю чаю тся  в следую щем: 
всестороннее изучение стратегии, тактики  и техники основных 

соперников, их психологической и физической подготовленности, 
предполагаем ой  соревновательной обстановки и определение на 
этой основе соотношения сил и собственных возможностей;

прогнозирование стратегии и тактики , которую, вероятнее всего, 
будут использовать  основные соперники в главных соревнованиях;

р а зр або тк а  контрмоделей  игры применительно к основным со
перникам, проверка их в соревнованиях  подготовительного х а р а к 
тера, планирование  их на различны х этап ах  спортивной борьбы и 
эф ф ективное  использование в главных соревнованиях.
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Рис. 6$.
Структура стратегии и тактики



Тактические зад ач и  намечаю т и детализирую т пути осуществле
ния стратегических задач ,  конкретные виды, способы и формы дей
ствий, тактические комбинации и отдельные приемы техники, кото
рые теннисист планирует  использовать в конкретных игровых си 
туациях.

Допустим, в матче были поставлены две стратегические задачи:  
з ах в ати ть  инициативу с самого начала  встречи и удер ж и вать  ее с 
помощью решительных и быстрых н ап адаю щ их действий; широко 
использовать фактор  неожиданности,  особенно в наиболее н ап р я 
женны е моменты игры и после того, как  удастся создать  у соперни
ка лож н ое  впечатление, что в сходных ситуациях используются 
в основном одни и те ж е  действия.  В данном случае могут быть н а 
мечены, например,  такие  тактические задачи:  для  выходов к сетке 
широко применять быстрое нападение сразу  после подачи и при 
первой возможности во время кон тратакую щ его  приема подачи; 
кон тратаковать  соперника у сетки быстрыми и точными по пласи
ровке мяча ударам и ;  сн ач ала  создать  ло ж н о е  впечатление, что а т а 
ки при выходах к сетке намечено нацеливать  под удар слева (ис
ходя из предположения,  что у соперника этот удар  менее эф ф екти 
вен) ,  а когда соперник привыкнет к известному однообразию  в н а 
правлении ударов,  — перейти к неож иданному использованию у д а 
ров в различные стороны.

Р а зр а б о тк а  стратегических и тактических зад ач  д о лж н а ,  таким 
о бразом ,  осуществляться  с учетом подчиненности з а д ач ам  больших 
масштабов.

2. ПРИНЦИПЫ СТРАТЕГИИ И ТАКТИКИ

Принципы стратегии и тактики  о т р а ж а ю т  общие закономерности 
и передовые тенденции развития  спортивной борьбы, а т а к ж е  вос
питательную направленность  подготовки советского спортсмена.

В спортивной борьбе психологические и физические качества  
теннисиста не только  проявляются,  но при определенных условиях 
и развиваю тся .  Одни стратегические и тактические установки сти
мулируют развитие широкого круга качеств, другие, наоборот, сдер 
ж и в аю т  или торм озят  их развитие. Допустим, один спортсмен от 
соревнования к соревнованию действует все активнее и р а зн о о б р а з 
нее, обретает  уверенность в нап ад аю щ и х  и кон тратакую щ и х дейст
виях, преодолевает  боязнь  риска. Это в итоге влияет на развитие 
его волевых качеств. Д ругой  пассивен, при держ и вается  так  н а зы в а 
емой вы ж и дательной  тактики ,  рассчитанной на ошибки соперника. 
Естественно, что недооценка передовых стратегических и такти че
ских установок наносит только  вред воспитанию теннисиста, сни
ж а е т  его возможности достичь большого успеха.

Принципы решительно нацеливаю т на освоение и использование 
тех вариантов  стратегии, тактики  и техники, которые наиболее  а к 
тивно влияю т на воспитание всесторонне развитого, волевого спорт
смена,  способного п оказать  высокие результаты.
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Принципы о к а зы в а ю т  влияние на все другие структурные еди
ницы стратегии и тактики.

Принцип генеральной перспективы

Этот принцип наиболее полно о т р а ж а е т  общую стратегическую 
направленность  спортивной борьбы и всей системы многолетней 
подготовки теннисиста. Он преж де  всего нацеливает  на освоение 
моделей игры, воплощ аю щ их передовые тенденции развития  спор
тивной борьбы, всего нового, передового в стратегии, т актике  и тех 
нике.

М одель  игры спортсмена всегда носит индивидуализированный 
характер .  При моделировании учитываю тся  особенности конкретно
го спортсмена, наиболее  активно влияющ ие на его действия, сорев
новательное поведение. Эти особенности касаю тся всех разделов  
подготовки, причем особое место зан и м аю т  те из них, которые отно
сятся к характеру  и темпераменту ,  специальным интеллектуальным 
и эмоционально-волевым качествам, определяю щим успех подготов
ки, осуществление стратегических и тактических решений. Н а п р и 
мер, модель игры, построенная преимущественно на нападении у 
сетки, предъявляет  особенно высокие требования  к оперативно-так
тическому мышлению, прогностическим способностям, к  быстроте и 
точности двигательных реакций, волевым качествам, и особенно 
смелости и решительности.

Таким образом,  модель игры конкретного теннисиста д о лж н а  во
плотить и общие тенденции развития  спортивной борьбы, и наибо
лее  сильные индивидуальные особенности спортсмена. Она долж на 
отличаться  динамичностью, т. е. периодически усовершенствоваться  
с учетом развития  стратегии, тактики  и техники, а т а к ж е  совершен
ствования подготовленности теннисиста. В свою очередь,  система 
подготовки д о лж н а  оперативно учитывать перспективные измене
ния стратегии, тактики  и техники и создавать  условия д ля  ф о рм и ро
вания более совершенных моделей. В результате  постоянный твор
ческий поиск путей совершенствования  системы подготовки, д а л ь 
нейшего развития  психологических и физических качеств спортсмена 
является  важ н ы м  условием появления нового в стратегии, тактике  и 
технике.

Педагог  и спортсмен долж ны  решительно отбрасы вать  все явно 
устаревшее,  не соответствующее современным тенденциям развития  
спортивной борьбы, осваивать  все передовое в области стратегии, 
тактики  и техники, что позволяет повыш ать  уровень спортивных 
достижений.

Принцип генеральной перспективы требует  д и ф ф еренц ированно
го подхода к выступлениям в различны х соревнованиях,  оценки 
каж дого  из них с позиции готовности к решению ведущей стратеги
ческой зад ач и  — достиж ения  победы над  основными соперниками 
в главных состязаниях.  Принцип предполагает  разр або тк у  контр
моделей игры с главными соперниками, корректировку  и прочное 
освоение этих контрмоделей в процессе тренировки,  а т а к ж е  в со
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ревнованиях, которые рассм атриваю тся  как  подготовительные к 
главным. В результате  контрмодель доводится  до наивысшего уров
ня готовности д ля  эффективного использования на главных этапах  
спортивной борьбы.

Д л я  решения этих зад ач  специально организую т матчевые встре
чи, контрольные игры, в которых можно тщ ательно  отрепетировать,  
проверить стратегию и тактику главных соревнований. Д л я  таких 
игр важ но  тщ ательно  подобрать  условных соперников. Причем ж е 
лательно ,  чтобы по привычным особенностям игры они были как  
можно больше похожи на главных соперников.

Принцип активности

Принцип активности н ац ели вает  на активное, решительное ве
дение игры, на за х в а т  и у д ер ж ан и е  игровой инициативы. Спортсмен 
долж ен  стремиться н ав язать  сопернику свою волю, о казы в ать  пос
тоянное психологическое давление  своей выдерж кой , волей к побе
де, уверенностью в успехе. Все виды действий — н ап адаю щ ие,  кон тр
атакую щ ие  и защ итны е  — долж ны  быть подчинены этому принципу.

Истоки активности — в смелых, проникнутых творческим духом 
стратего-тактических планах.

Неоспоримые преимущества имеет хорошо подготовленное, свое
временно и искусно осуществляемое нападение. Н а п а д а ю щ е м у  при
надлеж ит  инициатива,  он обычно имеет психологическое преиму
щество, н а вязы вает  свою волю сопернику и в большей степени, чем 
обороняющ ийся ,  может  использовать  в игре ф актор  неожиданности,  
имеющий большое стратегическое и тактическое значение.

Принцип активности отнюдь не сн и ж ает  роль защиты. Он т р е 
бует от нее активного характера ,  решительных и энергичных дейст
вий. Только тогда защ ита  может  противостоять мощному н ап ад е 
нию, х арактерн ом у  д ля  современной игры.

Недооценивание возможностей защ иты  наносит непоправимый 
урон стратегии и тактике.  Н ередко  защ и ту  ошибочно о то ж д е ст в л я 
ют с пассивностью. Не следует забы вать ,  что основная особенность 
современной защ иты  — четко вы раж енн ы й активный характер .

Принцип гармоничности

Этот принцип нац ели вает  на овладение  всеми видами дейст
в и й — нап адаю щ им и ,  кон тратакую щ и м и и защ итны ми,  исп ользова
ние их в оптимальных сочетаниях с учетом конкретной соревнова
тельной обстановки, особенностей подготовленности и действий со
перника. Он отвергает  приверженность примитивной односторонней 
игре, необоснованную переоценку одного вида действия в ущерб 
другим. Этот принцип ориентирует на гармоничное сочетание общих 
тенденций развития  стратегии, тактики и техники с ин дивидуальны 
ми особенностями спортсмена, и преж де  всего с наиболее сильными 
сторонами его подготовленности.
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Одну и з  важнейших задач педагога — помочь спортсмену воз
можно полнее и ярче раскрыть в игре свою индивидуальность, опре
делить и совершенствовать свои «коронные» приемы. Естественно, 
что решать эту задачу необходимо параллельно с другой, не менее 
важной задачей — ликвидацией слабых сторон в подготовленности.

В спортивной педагогической практике нередко внимание спорт
сменов сосредоточивают только  на исправлении недостатков, а ф о р 
мированию и постоянному совершенствованию «коронных» приемов 
уделяют ничтожно мало времени. В результате  вы растаю т  спортсме
ны, не имеющие ярко выраженной индивидуальности. В современ
ном спорте такой спортсмен лишен перспективы достичь подлинно 
высоких результатов.

Принцип гибкости

Этот принцип ориентирует  на ф орм ирование  и использование 
разнообразной стратегии, тактики и техники, которые основываются 
и варьирую тся с учетом преж де  всего объективных ф акторов  спор
тивной борьбы и индивидуальных возможностей спортсмена.

Всесторонняя оценка действующих в процессе спортивной борь
бы объективных ф акторов  и собственных возможностей в конкрет
ных условиях соревнований составляет  как  бы отправную позицию 
для  реализации принципа гибкости,  которая позволяет успешно под
готавливать,  принимать и осуществлять  оптимальные стратего-так- 
тические решения. Примером реализации этого принципа может  
служ ить  использование в играх на п лощ адках  с различными покры 
тиями именно тех видов, способов и форм действий, приемов тех
ники, которые наиболее эффективны именно в данных условиях.

В стратегическом отношении принцип гибкости требует  в а р и а 
тивного контрмоделирования  стратегии, тактики и техники приме
нительно к игре всех главных соперников. Он ориентирует  и на 
критическое отношение к у ж е  р азработанн ы м  стратегическим и т а к 
тическим планам ,  предполагает  их возможную  корректировку  и д а 
ж е  коренную перестройку в зависимости от хода спортивной борьбы.

Одним из наиболее  распространенных случаев отступления от 
принципа гибкости является  ф ормирование  у спортсменов «кост
ной», принципиально стандартней  модели игры, которую он упрямо 
пытается использовать в соревнованиях с любым соперником, в л ю 
бых соревновательных условиях.

Игровые ситуации, несмотря на огромное разнообразие ,  д и н а 
мичность и неожиданность,  имеют и известную схожесть, своеобраз 
ную общность, обусловленную взаимным расположением соперни
ков, ходом их действий и другими особенностями. Ш аблонные 
решения встречаются чащ е именно в сходных острых игровых ситу
ациях. Н апример ,  один теннисист, отвечая  на острый косой удар, 
почти всегда старается  обвести соперника у сетки косым ударом; 
другой при отраж ении  обводящ его  удара  вдоль боковой линии, как 
правило, играет  с лета  косо и коротко. Ш аб лон н ы е  действия значи
тельно сни ж аю т  эффективность игры, так  как  д аю т  сопернику ьиз-
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можность прогнозировать,  быстро вы брать  и осуществить наиболее  
эффективные ответные действия.

Д л я  реализаци и принципа гибкости необходимы развитие спе
циализированны х творческих способностей, глубокий подход к про
цессу спортивной борьбы как  со стратегических, т а к  и с тактических 
позиций.

Принцип неожиданности
Основу данного принципа составляет  р а зр або тк а  и использова

ние оригинальных, неож иданных д ля  соперника контрмоделей игры, 
стратего-тактических планов, вариантов  действий. Он требует уме
ния маскировать  свои намерения,  вводить соперника в з а б л у ж д е н и е  
относительно своих истинных замыслов ,  подготавливаемых дейст
вий, вы брать  тактические приемы, которые тот меньше всего о ж и 
дает, использовать обманны е приемы.

Подготовка,  принятие и осуществление стратегических и такти че
ских решений долж ны  базироваться  на планомерном и широком ис
пользовании принципа неожиданности.  К а к  и принцип гибкости, он 
несовместим с шаблоном. Если удалось  ввести соперника в з а б л у ж 
дение один раз,  то при повторных попытках осуществлять  это, ис
пользуя один и тот ж е  прием, все труднее и труднее. Поэтому очень 
важ н о  творчески р а з р а б а т ы в а т ь  новые пути реализации принципа 
неожиданности, особенно применительно к соревнованиям с гл ав н ы 
ми соперниками.

Возможности использования принципа неожиданности во мно
гом зависят  от особенностей техники, которые позволяю т м аски ро
вать  замыслы.  Эти особенности предполагаю т сведение до миниму
ма информативных д ля  соперника деталей  движений, дем аски р у ю 
щих истинные зам ы слы  и позволяю щих осуществлять прогнозиро
вание.

Принцип неож иданности находится в теснейшей взаимосвязи  с 
принципом активности. Активные действия в быстром темпе, веде
ние динамичной и разн ообразн ой  игры с использованием мощных 
ударов  создают наилучшие возможности д ля  реализации принципа 
неожиданности.

Д л я  достиж ения неожиданности большое значение имеет выбор 
наиболее выгодного момента, ситуации д ля  использования тех или 
иных видов, способов и форм действий, приемов техники.

Разберем  два примера.  Первый характеризует  преж де  всего 
стратегию матча в целом, второй — преимущественно тактику.

Исход командной встречи С С С Р  — Ф ранц ия  в розыгрыше Кубка 
Д еви са  1972 г. зависел  от последнего матча, в котором советский 
спортсмен Т. К акули я  встречался  с чемпионом Ф ранции П. Пруазй.  
По уровню достижений на м еж дународной арене П. П руазй  был 
значительно выше нашего теннисиста — он считался  в то время од 
ним из лучших игроков Европы на грунтовых площадках .  Его отли
чала  мощ ная  игра с задней линии, искусная ко н тратакую щ ая  обвод
ка сеточника. Поэтому соотношение сил, по предварительным прог
ноза®?; былО'явно в пользу П. Пруазй.  П л ан  игры Т. К аку л и я  преду
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см атри вал  преж де всего непредвиденное использование нападения  
с выходом к сетке, и преж де  всего быстрого нап адения  после п о д а 
чи. П редп олагалось ,  что для  соперника, хорошо знаю щ его  нашего 
спортсмена по прежним встречам, т а к а я  игра будет полной н ео ж и 
данностью, т а к  как в предыдущих соревнованиях с П руазй  

Т. К ак у л и я  действовал  преимущественно у задней линии. С первых 
минут м атча  Т. К аку л и я  н ачал  атаковать ,  выходить к сетке сразу  
после своей подачи и при малейшей возможности во время приема 
подачи. К такой сверхактивной игре на довольно мягкой грунтовой 
площ адке  французский спортсмен о ка за л с я  явно неподготовленным 
психологически. Н аш  теннисист ошеломил соперника смелыми, стре 
мительными атакам и ,  захвати л  инициативу и неуклонно развивал  
успех нап ад аю щ и м и  действиями, о к а зы в а я  одновременно психоло
гическое давление  уверенным и решительным поведением, проник
нутым наступательным духом, волей к победе. В итоге спортсмен 
добился явного преимущества и о д ер ж а л  убедительную победу.

Второй пример. В полуфинальном матче многократного чемпио
на С С С Р  А. М етревели с одним из ведущих игроков мира Д. Н ь ю 
комбом (А встралия)  в решаю щей партии при счете 5:5 на подаче 
советского теннисиста было 0:40. И гра  проходила на «быстрых» 
пластиковых кортах, и с уверенностью можно было предположить,  
что стоит нашему теннисисту проиграть одно-единственное очко на 
своей подаче, к а к  матч закончится  в пользу австралийца .  П ри вто
рой подаче Д . Ньюкомб часто «забегал»  под свой мощный уд ар  
справа  и стремился сразу  ж е  послать мяч вне досягаемости сопер
ника, выбегающего к сетке. Учитывая это, наш спортсмен при вто
рой подаче старался  нап р авл ять  мяч так, чтобы вынудить соперни
ка о т р а ж а ть  мяч ударом слева.  Н ью комб приноровился к этому и 
явно не предполагал,  что в кульминационный момент м атча  М етре 
вели совершенно неож иданно изменит тактику  использования п о д а 
чи, оправданную  предшествующим ходом матча.

Когда первые подачи при счете 0:40 и 15:40 спортсмену не у д а 
лись, он неож иданно нап рави л  мяч под сильнейший удар  соперника 
справа  и з а с т ал  его врасплох,  т а к  к а к  австрали ец  у ж е  зар ан ее  по
д а л с я  влево,  чтобы « заб еж ать»  под свой «коронный» удар  справа. 
Б л а г о д а р я  этой неож иданной тактической уловке Д . Н ью комб не су
мел д а ж е  дотянуться  до мяча при приеме подачи. В итоге советско
му теннисисту удалось  не только выравнить  счет в этом, казалось  
бы, роковом д ля  него гейме, но и о д ер ж а ть  победу над  известным 
игроком, выиграв  на его подаче следующий гейм.

Принцип взаимодействия

Д ан н ы й  принцип относится к парным соревнованиям. Он тр ебу 
ет постоянного и очень четкого согласовывания  действий партне
ров, максим альн ого  использования индивидуальных и командных 
возможностей на базе  единого стратего-тактического плана. П рин
цип нац ели вает  на тесный психологический контакт  между партне
рами, взаимную поддерж ку, на соревновательное поведение, вопло
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щ аю щ ее  единство зам ы сл о в  и действий. Он предполагает  р а з р а б о т 
ку и использование модели игры, в которой наиболее полно п р о я в л я 
ются сильные стороны каж до го  партнера,  слабы е  стороны одного 
игрока компенсируются сильными сторонами другого.

Взаимодействие д олж н о  носить постоянный, плановый и одно
временно творческий характер .  Его можно достичь только  в процес
се целеустремленной, систематической совместной тренировки п арт 
неров и регулярного выступления в соревнованиях в составе одной 
команды.

В заимодействие предполагает  четкое согласование действий в 
соответствии со стратегическими и тактическими зад ач ам и .  Одним 
из примеров планомерного взаимодействия  м ож ет  служ ить  за р а н е е  
намеченная  смена исходных позиций и передвижений партнеров на 
площадке.  Так ,  партнеры могут условиться  изменять  неож иданно 
для  соперников привычное располож ение  при своей подаче в н аи бо
лее  нап ряж енны е  моменты встречи, когда соперникам трудно при
способиться к новой ситуации.

Высоких результатов  в парных соревнованиях обычно до би ваю т
ся спортсмены, вы ступаю щ ие вместе длительное  время. С постоян
ным партнером мож ет  быть достигнута отличная  согласованность 
действий, четкое осуществление подготовленных тактических комби
наций, полнее использованы индивидуальные особенности каждого.

П артн ерам  важ н о  т а к ж е  вы являть  и использовать слабы е  места 
во взаимодействии соперников. Н апример ,  целесообразно часто н а 
правлять  мяч к  средней линии площ адки  м еж ду  игроками, если они 
нередко пытаются одновременно о т р а ж а т ь  у сетки мяч (обычно это 
бывает,  когда отсутствует четкая  договоренность о том, кто из игро
ков в таких ситуациях долж ен  принимать м яч) .  В этом случае  сопер
ники, весьма вероятно,  будут  м еш ать  друг другу выполнять  удар,  
могут пропустить мяч, т а к  как  в последний момент к а ж д ы й  из них 
надеется, что удар  выполнит другой. Д а ж е  если один из партнеров 
и отобьет мяч, то дальн ейш ие  действия против команды могут быть 
значительно облегчены: соперники, двигаясь  одновременно к мячу, 
сбли зятся  у середины сетки и о ставят  незащ ищ енны ми пространст
ва у боковых линий.

3. ПОД ГОТОВКА И ПРИНЯТИЕ СТРАТЕГО -ТАКТИЧЕСКИХ  
РЕШЕНИЙ

Подготовка и принятие оптим альны х стратего-тактических ре 
шений ведутся на всех этапах  спортивной борьбы, к а к  во время  уж е  
начавш ихся  соревнований, т а к  и при подготовке к ним.

Подготовка решений включает:  оценку соревновательной о б ста 
новки, соперника, определение соотношения сил и возможностей; 
прогнозирование стратегии и тактики  соперника,  оценку собствен
ных действий, хода и результатов  борьбы. П ринятие  решений в ы р а 
ж а е т с я  в контрмоделировании и планировании собственной стр ате 
гии и тактики ,  выборе д ля  использования конкретных действий.
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Стратего-тактические решения р азд ел я ю т  на предварительные 
и соревновательные. П ервые принимаются до начала  матча, вто
р ы е — в ходе его. Так, планирование  стратегии и тактики на пред
стоящие матчи со знаком ы м и соперниками может  служ ить  приме
ром первой группы решений. Ко второй группе относятся, например, 
реш ения по прогнозированию стратего-тактического плана незн ако
мого соперника в процессе уж е  начавшейся  игры.

Соревновательные решения, в свою очередь, разделяю т  на опе
ративные, принимаемые в процессе розыгрыша очка, и пром еж уточ
ные, принимаемые в игровых паузах ,  специальных перерывах для 
отдыха.

В быстрой, темповой игре подготовка и принятие многих о п е р а 
тивны х решений к ак  бы сливаются  с их реализацией .  Поэтому р а з 
дельное рассмотрение оперативных решений и реализую щ их их дей 
ствий в значительной мере носит условный характер .

Оценка соревновательной обстановки

Существенное влияние на стратегию и тактику  оказы ваю т  следу
ющие особенности соревновательной обстановки: покрытия п л о щ а

док,  состояние воздуха, освещенность площадки. Эти особенности 
могут изменяться  по ходу встречи довольно быстро.  Так ,  в начале  
•соревнования яркие  солнечные лучи могут серьезно затрудн ять  вы 
полнение у д ар а  н ад  головой, и поэтому хорошим средством кон тр
а т а к и  и защ иты  м ож ет  ока за ть с я  «свеча».  Эффективность  этого 
приема значительно снижается ,  если тучи закрою т  солнце. Очень 
в аж н о  своевременно у л авл и вать  м алейш ие изменения обстановки 
и вести игру учитывая  их.

Покрытия площ адок .  Соревнования по теннису проводятся на 
р азличны х  площ адках :  т а к  назы ваем ы х  «быстрых» (пластиковых, 
деревянных, травяных,  асфальтовы х,  бетонных) и «медленных» 
(грунтовых).  На к аж до й  из них мяч о тскаки вает  по-разному и с 
р азличной скоростью.

Н а  «быстрых» п лощ адках  отскок мяча очень стремителен. Это 
обусловливает  высокий темп игры, так  как  время,  которым р а с п о л а 

гает  теннисист д ля  подготовки ответных ударов,  значительно с о к р а 
щ ается .  Н а  таких п л о щ адк ах  создаю тся  лучшие условия д ля  н а п а 
даю щ ей  игры, значительно повыш ается  эффективность острой плас- 
сировки  мяча,  мощных ударов,  и в первую очередь сильной подачи.

О тскок  м яча  на грунтовых п лощ адках ,  особенно если они м я г 
кие, значительно медленнее. Ш ер о х о ватая  и м ягкая  поверхность 
таких  площ адок  «гасит» скорость мяча. В результате  темп з а м е д л я 
ется, а время, которым расп о л агает  теннисист д ля  подготовки к 
о тр а ж е н и ю  мяча,  увеличивается ,  поэтому вы играть  очко сильным, 
острым  по плассировке мяча ударом  становится намного труднее.

З десь  выше требовани я  к  нападению; несколько в озрастает  э ф 
фективность кон тратак ,  укороченных ударов,  розыгрыш  очка неред
ко становится  з атяж н ы м ,  а игра в целом — более комбинационной.

Твердость поверхности грунтовой п лощ адки  м ож ет  меняться  д а 
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ж е в течение одного дня (в зависимости от погоды и степени по
ли в к и ) .  На площ адках  с очень твердым, плотно укатанным грунтом 
скорость отскока мяча при ближ ается  к скорости на «быстрых» 
площ адках .  Н а  них хорошие условия для  н ап адаю щ ей  игры в быст
ром темпе.

Таким образом,  необходимо по возможности заблаговрем енно  
оценивать  особенности поверхности площ адок  и в зависимости от 
этого варьировать  стратегию и тактику игры.

Состояние воздуха. На полет и отскок мяча, на поверхность 
грунтовых площ адок  влияют темп ература ,  степень влаж ности  и н а 
правление  движ ени я  воздуха. С повышением температуры  увеличи
вается  упругость мяча, п лощ адка  становится более твердой. П оэто 
му в ж а р к у ю  погоду мяч отлетает  от ракетки и отскаки вает  от 
площ адки с наибольшей скоростью. В такую  погоду создаю тся  хоро
шие условия для  использования сильных ударов, тактических к ом 
бинаций, проводимых в быстром темпе с острой плассировкой мяча. 
Кроме того, появляются возможности шире использовать  действия, 
рассчитанные на то, чтобы быстрее утомить соперника.

В холодную погоду упругость мяча сн и ж ается ;  поверхность пло
щ адки при влаж ном  воздухе становится несколько мягче. Это при
водит к зам едлени ю  полета и снижению отскока мяча и в итоге — к 
некоторому ослаблени ю  темпа игры.

Существенно влияет  на полет и отскок мяча движение воздуха. 
Причем это влияние тем меньше, чем больше скорость мяча. П оэто
му, чтобы сохранить точность ударов  в ветреную погоду, мячу надо 
сообщ ать  большую скорость (если н ап равлени е  полета мяча не со
ответствует направлению  ветра) .

И з-за  ветра сни ж ается  точность обводящ их ударов,  суж ается  
д иапазон  варьирования  их силы, причем особенно трудно становится 
использовать  «свечу». В такую погоду некоторое преимущество по
лу чает  теннисист,  играю щий у сетки.

Освещенность площадки. Соревнования нередко проходят в ус
ловиях,  когда солнечные лучи затрудн яю т  выполнение некоторых 
ударов.  Это важ н о  учитывать при выборе тактических комбинаций, 
отдельных ударов.

Когда солнце высоко над горизонтом, на одной стороне п л о щ а д 
ки ослож няется  выполнение уд ар а  над головой. П оэтому при выхо
дах  соперника к сетке особенно эффективной может  о казаться  «све
ча». В утренние и вечерние часы, когда солнце низко над  горизонтом, 
могут ослож няться  условия игры с лета  около одного из кр аев  сет
ки. И тогда более эффективны низкие обводящ ие удары, н а п р ав л я е 
мые в то место у сетки, где солнечные лучи слепят  гл а за  игроку.

Оценка соперника

Р а з р а б а т ы в а ю т  и используют собственную стратегию и тактику 
на основе оценки стратегии, тактики и техники соперника, его пси
хологической и физической подготовленности, психического и ф и зи 
ческого состояния в данном матче, в различны е  его моменты.
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Изучение вероятных соперников, н акапливани е  сведений о них 
следует  вести заблаговрем енно  и систематически. О днако  это не 
всегда возможно, особенно при подготовке к меж дународны м  м а т 
чам. И тогда н ак ап л и вать  сведения о соперниках можно только в 
процессе матчей.

К а к  бы хорошо ни знал  теннисист соперника,  в каж дой  следую
щей встрече с ним нужно продолж ать  изучать  его. Ведь не исклю 
чено, к примеру, что в его подготовленности появились новые осо
бенности, или удалось  выявить то, что раньш е просто не з а м е ч а 
лось.

Изучение соперника д олж н о  вестись планомерно, с четкими це
левыми установками: какие конкретно сведения о нем необходимо 
получить, какие  его особенности выявить.

Стратегия и тактика соперника. В аж н ейш ую  часть сведений о 
сопернике составляют особенности его стратегии и тактики: наи бо
лее часто используемые модели игры и стратего-тактических п л а 
нов; характер  варьирования стратегии и тактики в зависимости от 
игры различных соперников; излю бленные действия, тактические 
комбинации, приемы техники, используемые в приближ енно сход
ных моментах соревнований, и т. п.

Н акопление  информации о стратегии и тактике  соперников про
цесс длительный. Он основывается  на многолетнем, планомерном 
изучении их соревновательного опыта. При этом особенно в а ж н о  
собирать  такую информацию  о главных соперниках,  от встреч с ко
торыми преж де  всего зави сят  спортивные результаты.

Техника соперника. Особое внимание следует о б р ащ а т ь  на тех 
нику соперника — к а к  главное средство реализаци и  стратего-такти
ческих замыслов.  В аж н о  определить  круг технических приемов и 
особенности их выполнения в зависимости от зад ач  спортивной 
борьбы, соревновательной обстановки, игровых ситуаций. Д л я  
оценки техники соперника необходимо выявить приемы техники, ис
пользуемые с наибольш ей и наименьшей эффективностью (в том 
числе при приеме мяча в различных точках  и при ответах  на удары  
с различным вращением м я ч а ) ,  особенности исходных позиций и пе
редвижений на площ адке ,  приспособленность техники к определен
ным в ари ан там  темпа игры и реакцию на его варьирование ,  детали  
движений, дем аскирую щ ие замы слы.

Особое внимание следует о б р ащ а т ь  на движения ,  по которым 
м ож но прогнозировать  намерения  соперника при различны х ударах ,  
п реж де  всего их тактическую ориентацию, нап равлени е  и силу, осо
бенности вр ащ ен ия  мяча.

Психологическая подготовленность и психическое состояние со
перника.

Психологическая  подготовленность соперника оценивается  на 
основе характеристики  его стратего-тактического мышления,  уровня 
р азвития  волевых качеств (преж де  всего воли к победе, смелости и 
решительности, вы держ ки  и сам ооблад ан и я ,  устойчивости вн и м а
ни я) ,  эмоционального  состояния и его влияния  на игру, а т а к ж е  
особенностей реакций на различны е действия соперников, ход игры.
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Одним из важ н ей ш и х проявлений психологической подготовлен
ности спортсмена является  его психическое состояние во время со
ревнований, динам ика  изменения этого состояния на различных 
эта п а х  спортивной борьбы. В стратего-тактических целях важ н о  оп
ределять  не только  устойчивые психологические особенности сопер
ника, но и признаки  отрицательны х психических состояний, которые 
нередко очень трудно распознать.

Физическая подготовленность и физическое состояние соперника.  
Ф изическая  подготовленность спортсмена характеризуется  уровнем 
развития  всех его физических качеств. О днако  два качества  — вы 
носливость и быстрота — зан и м аю т  особое место, т ак  к ак  могут о к а 
зы вать  существенное влияние на подготовку, принятие и осущ еств
ление стратего-тактических решений. Н апри мер ,  если известно, что 
соперник недостаточно вынослив, то игра может  строиться так, 
чтобы сильно утомить его к реш аю щ ем у моменту соревнования и 
тем самым снизить его шансы на достиж ение победы.

Д л я  принятия стратего-тактических решений важ н о  иметь п р а 
вильное представление о физическом состоянии соперника в данном 
соревновании, на различных этапах  спортивной борьбы и на этой 
основе осуществлять  собственные действия.

Д л я  оценки физической подготовленности соперника следует 
определить  уровень развития  его физических качеств, признаки, 
свидетельствующие о появлении утомления; тактические ко м б и н а
ции, которые больше всего утомляю т его; физическое состояние в 
данном  матче и возм ож ны е изменения этого состояния по ходу игры.

Определение соотношения сил и возможностей

Успех осуществления стратего-тактических планов и эф ф ек ти в
ность нацеленных на их р еали зац и ю  действий зависят  от п р ави ль 
ного определения соотношения сил соревнующихся и вытекающ их 
из него реальны х возможностей д ля  каж дого  спортсмена.

Оценка соотношения сил основывается на сравнительном а н а 
л и зе  стратего-тактической, технической, физической и психологи
ческой подготовленности соперников. П ри этом учитывается,  что 
каж ды й  из видов подготовки не только  тесно связан  с другими, но 
и облад ает  относительной самостоятельностью, существенно влияя  
на ход и результаты  соревнований. Ведь нередко главным для  д о 
стижения победы в одном случае может  быть превосходство в тех 
нике, в другом — в волевых качествах  или физической подготовлен
ности.

Соотношение сил определяется  с учетом конкретной соревнова
тельной обстановки, к ал ен д ар я  и реж и м а  соревнований, в условиях 
которых р азверты вается  спортивная борьба. Н апример ,  при игре на 
«быстрых» пластиковых пл о щ адк ах  преимущество может  быть явно 
на стороне одного игрока,  тогда как в соревнованиях на «медлен
ных» грунтовых кортах  оно может  перейти к его недавнему сопер
нику.
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Очень важ н о  сопоставлять возможности использования действий 
нап адаю щ их  и противостоящих им защ итны х и контратакую щ их 
действий. Соотношение сил в каж дом  из видов, способов и форм н а 
падения, защ иты  и контратаки долж но  в итоге определить, какие 
из них наиболее целесообразно использовать в данном матче.

Соотношение сил изменяется по ходу матча, соревнования в це
лом. Если, например, игра приобрела очень нап ряж енны й ,  затяж ной  
характер, то преимущество к концу матча м ож ет  о казаться  на сто
роне более выносливого игрока, тогда как при быстротечном ходе 
встречи такой спортсмен, весьма вероятно, и не будет имечь такого 
преимущества.

П риблизительное  равенство в соотношении сил — х ар актерн ая  
особенность тенниса высших достижений. В соревнованиях сильных 
соперников подавляю щ ее превосходство — явление очень редкое. 
Поэтому важ н о  своевременно вы являть  сл абы е  звенья в подготов
ленности соперника, чтобы, учитывая их в игре, изменять соотноше
ние сил в свою пользу. Реали зац и я  превосходства д аж е  в какой- 
либо одной из форм нап адаю щ их действий может дать  решаю щее 
преимущество. Такое преимущество может быть достигнуто, напри
мер, при использовании быстрого нападения в соревновании с сопер
ником, у которого прием подачи не имеет еще явно вы раж енн ого  
контратакую щ его характера .

П р акти ка  показывает ,  что неудачи в соревнованиях нередко свя
заны с просчетами в оценке соотношения сил, приводящ ими к ош и
бочным стратего-тактическим решениям. П римером  таких просче
тов может служ ить  недооценка активных оборонительных действий 
соперника и переоценка возможностей собственного нападения.

Всесторонний и трезвый учет соотношения сил позволяет опре
делить  реальны е возможности эффективного использования опре
деленных вариантов  стратегии, тактики  и техники.

Прогнозирование стратегии и тактики

П рогнозирование д о лж н о  быть масш табны м и охваты вать  весь 
процесс спортивной борьбы. Осущ ествляется  оно на основе н ак ап 
ливаемы х сведений о соперниках, их действиях в разнообразной  со
ревновательной обстановке. Р езультаты  прогнозирования — это ис
ходные данны е для контрмоделирования  и планирования  собствен
ной стратегии и тактики.

Главны е задачи  прогнозирования, носящего преимущественно 
стратегический характер ,  сводятся к вы работке  обоснованных пред
положений о стратего-тактических планах  соперников, возможных 
результатах  осуществления собственных планов, наиболее вероят
ном реагировании на них игроков, о ходе игры, изменениях сорев
новательной обстановки на различных этапах  спортивной борьбы.

Тактическое прогнозирование носит более узкий характер .  Оно 
предполагает  ф орм ирование  обоснованных прогнозов о вероятном 

использовании соперником в определенные моменты игры конкрет
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ных действий, тактических комбинаций в соответствии с его собст
венными планами, а т а к ж е  в качестве контрдействий.

Вероятные действия соперника и вероятные результаты  собст
венных действий долж ны  рассм атриваться  не изолированно, а в тес
ной взаимосвязи и оцениваться с позиций острого противоборства 
в конкретной соревновательной обстановке. Это требует сво ео бр аз 
ного умения ставить себя в положение соперника, дум ать  как бы за 
него.

В современной темповой игре, когда участники научились тонко 
м аскировать  свои намерения, все больш ее значение приобретает  так 
назы ваем ое  оперативное тактическое прогнозирование, осущест
вляемое в процессе розыгрыш а очка. Главная  его зад ач а  — во зм о ж 
но раньше, еще до удара  соперника, определять,  куда и к ак  будет 
н ап равлен  мяч. Экспериментальны е данные показываю т, что м ежду 
уровнем м астерства  современных теннисистов и их прогностически
ми способностями оперативно-тактического х арактера  существует 
тесная взаимосвязь . Самый высокий уровень этих способностей з а 
регистрирован у теннисистов, предпочитающ их вести игру в стре
мительном темпе с частыми выходами к сетке.

Ш ирокие возможности для  прогнозирования откры ваю тся  в м а т 
чах с хорошо знакомыми соперниками. Н осящ ее  нередко общий х а 
рактер, оно д о л ж н о  конкретизироваться  по ходу соревнования.

Прогнозирование, получившее подтверж дение в целом, м ожет 
о казаться  неверным в тех или иных деталях .  Поэтому необходимо 
постоянно сравнивать  данные прогнозирования с реальны м  ходом 
игры.

Контрмоделирование и планирование стратегии 
и тактики

Р а з р а б о тк а  контрмоделей игры и стратего-тактических планов 
составляет  заклю чи тельны й этап подготовки и принятия о п ти м ал ь
ных решений, в соответствии с которыми намечается  вести спортив
ную борьбу. Это понятия близкие, но не тождественные. К онтрм о
делирование  заклю чается  в р а зр або тк е  наиболее эффективных в а 
риантов стратегии, тактики , техники применительно к з а д ач а м  борь
бы с конкретным соперником, а т а к ж е  в определении и развитии 
комплекса необходимых спортсмену д л я  их использования психоло
гических и физических качеств.

Ф ормирование контрмодели м ож ет  быть процессом длительным, 
особенно когда осуществляется  заб лаго вр ем ен н ая  подготовка к иг
рам с главными соперниками.

П ланирован ие  п редполагает  разр аб о тк у  стратего-тактических 
планов игры с определенными игроками на различны х этапах  сорев 
нований. Такие  планы развиваю т, детализи рую т  определенные мо
дели игры в конкретных условиях спортивной борьбы.

Стратего-тактический план матча р а зр абаты в ается  на основе 
оценки соперника и соревновательной обстановки, данны х прогно
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зирования,  определения соотношения сил и собственных возм ож н о
стей. В нем намечаю т основные стратегические и тактические з а д а 
чи, преимущественно используемые на различных э тап ах  соревно
вания способы ведения игры, виды, способы и формы игровых дей
ствий, действия поведенческого характера ;  варианты  возможных 
изменений в зависимости от действий соперника, его психологиче
ского и физического состояния, хода матча.

Хорошо разработанн ы й,  гибкий стратего-тактический план и 
настойчивое его осуществление составляю т важ н ы е  условия дости
ж ения спортивного успеха. О днако  зар ан ее  нам ечаем ы е решения 
необходимо сочетать с оптимальными оперативными решениями ин
туитивного х а р ак тер а  в процессе розы гры ш а очка. Следует  иметь в 
виду, что при очень быстром и неож иданном изменении игровых 
ситуаций спортсмен осущ ествляет  многие действия без п редвари
тельных решений-самоприказов,  обличенных в форму внутренней 
речи; они связаны  с важ н ы м  д ля  теннисиста психологическим к а 
ч ес т в о м — интуицией, которая в ы р аж ается  в очень быстром, почти 
мгновенном .восприятии и правильной оценке игровых ситуаций и 
таком ж е  быстром выборе наиболее  выгодных решений. Способ
ность интуитивно находить правильные решения самым тесным об 
разом связан а  с творческими способностями игрока, с особенностя
ми его мышления, своеобразным талантом . Интуиция развивается  в 
процессе приобретения спортивного опыта, глубоких стратего -так
тических знаний, способности предвидеть развитие игровых событий.

С тратего-тактический план р азр а б а ты в а е тс я  до н ачала  матча. 
Во время игры он уточняется, детализируется .  П одробны й пр ед ва 
рительный план составляю т обычно перед игрой с хорошо знакомым 
соперником. Но и он во время встречи до лж ен  проверяться  и уточ
няться. С оревновательная  обстановка  м ожет очень быстро и неож и
данно изменяться. Точно предусмотреть зар ан ее  возм ож н ы е изм е
нения хода спортивной борьбы нельзя. П оэтому целесообразно 
иметь несколько вариантов  плана ,  которые могут быть использова
ны в зависимости от того, как склады вается  игра. Ж и зненн ость  
плана  определяется  п реж де  всего его гибкостью, подвижностью. 
Теннисист долж ен  быть готов к тому, чтобы не только  частично из
менять, уточнять его, но и существенно обновлять, а в некоторых 
случаях  зам ен ять  один план другим.

4. ОСУЩ ЕСТВЛ ЕНИЕ СТРАТЕГО-ТАКТИЧЕСКИХ ПЛАНОВ

С тратего-тактические  планы осуществляю тся с помощью игро
вых действий и действий поведенческого характера .

И гровы е действия предполагаю т согласованное использование 
приемов техники, позиций на п лощ адке  и передвижений. Действия,  
связанны е  с применением приемов техники, могут носить одиноч
ный х арактер  (например, сильная  подача с целью немедленного 
выигрыша очка)  или объединяться  в тактические комбинации — се
рии согласованных по тактическому зам ы слу  ударов.
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З а н я т и е  тактически выгодных позиций и передвиж ения  с целью 
выхода на эти позиции составляю т относительно самостоятельную  
часть игровых действий. П ри м ерам и  таких  действий могут служ ить  
использование подающей командой одного из вариантов  исходного 
располож ен ия  партнеров при своей подаче или передвиж ение тен
нисиста после «выхода» из удар а  для  занятия  новой тактически вы 
годной позиции еще до того, как  соперник выполнит ответный удар.

Игровые действия используются преимущественно в согласован
ных сочетаниях применительно к определенным способам ведения 
игры в целом. Получили распространение четыре основных способа 
ведения игры: н ап адаю щ ий преимущественно у сетки; н ап адаю щ ий 
и контратакую щ ий преимущественно у задней линии; комбиниро
ванный, сочетающ ий нападение у сетки и нападение и контратаку  у 
задней линии; кон тратакую щ е-заш итны й у задней линии.

Д л я  современного тенниса характерны  п реж де  всего н ап ад аю 
щие и кон тратакую щ и е  действия и стремление при первой в о зм о ж 
ности придать защ ите  контратакую щ ий характер .  Поэтому н аи боль
шее применение получили первые три способа ведения игры. Ч е т 
вертый способ, при котором ставка  делается  только  на контратаку  
и защ иту  у задней линии, нельзя  считать перспективным.

Эффективность  использования различных способов ведения иг
ры изменяется  в зависимости от стратегии, тактики  и техники сопер
ника, особенностей соревновательной обстановки и от покрытия пло
щадок.

При оценке и выборе способов ведения игры следует учитывать 
и такое  в аж н ое  обстоятельство. У спортсменов обычно формируются 
склонности к использованию  тех способов, которые больш е соответ
ствуют их психическому складу,  техническим и физическим в о зм о ж 
ностям. О тдавать  абсолю тное предпочтение какому-либо одному из 
способов не следует. Ц елесооб разно  использовать различны е спосо
бы в зависимости от конкретных особенностей спортивной борьбы. 
О птимальное  сочетание нападаю щ их, кон тратакую щ и х и защ итны х 
действий и д о лж н о  составлять  основу стратегии и тактики.

Игровые действия в одиночных соревнованиях

Нападающие действия
Н ападение  м ож ет  осуществляться  двумя способами: с выходом 

к сетке или с задней линии. К аж д ы й  из этих способов реализуется  в 
двух конкретных ф ормах:  первый способ — как  постепенное и бы ст
рое нападение, второй — как  нападение начальными ударам и  и ком 
бинационное нападение. Во многих игровых ситуациях способы н а 
падения тесно взаим освязаны .  Так, нападение с задней линии часто 
служ ит  подготовительным этапом д ля  перехода к нападению  с вы 
ходом к сетке.

Н а п а д е н и е  с в ы х о д о м  к с е т к е .  Этот способ н а п ад е 
ния получил широкое применение и особенно эффективен в играх на 
«быстрых» п лощ адках .  При нападении с выходом к сетке большое
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значение приобретает  прогнозирование особенностей обводящих 
ударов соперника.

Основные задачи  игрока при постепенном нападении с выходом 
к сетке следую щие: подготавливать  выход серией активных ударов, 
з ан и м ать  у сетки выгодную позицию и завер ш ать  розы гры ш  очка 
острым ударом с лета  или с полулета. Осуществление этих задач  
основывается  на правильном выборе момента д ля  выхода и подго
товительного удара ,  направления  и скорости продвиж ения  вперед, 
позиций и ударов  у сетки.

Н аиболее  выгодно выходить к сетке при коротком и недостаточ
но активном ответе соперника. Поэтому следует вы нуж дать  его к 
такому ответу с помощью разнообразны х ударов, и преж де всего— 
сильных ударов  с точной плассировкой мяча.

Успех игры у сетки во многом зависит от эффективности подго
товительного удара .  О пределяется  она в первую очередь н ап р авл е 
нием у д ара ,  скоростью полета и высотой отскока мяча. К аж д ы й  из 
этих ф акторов  имеет неодинаковое значение во встречах с разными 
соперниками и в различных игровых ситуациях. В одном случае  
быстрый полет мяча после подготовительного удара  м ожет повы
шать его эффективность, в другом — сн и ж ать  (например, если тен
нисист просто не успеет своевременно приблизиться к сетке).

Ц елесообразно  использовать разнообразны е подготовительные 
удары. Н еож иданность  — в а ж н а я  д еталь  этих приемов техники.

Подготовительный удар нацеливаю т преимущественно под с л а 
бейший удар  соперника или в то место площ адки, откуда в данной 
игровой ситуации ему труднее выполнить точный и сильный контр
атакую щ ий обводящ ий удар.

Подготовительные удары могут быть плоскими, кручеными и 
резаными. Если при ответе на короткий удар  мяч о т р аж ается  в вы
сокой точке, то чащ е целесообразно, чтобы подготовительный удар 
был плоским и сильным. П оскольку мяч о т р аж ается  недалеко  от 
сетки, то теннисист успеет приблизиться к ней. При попытках выйти 
к сетке с дальних позиций можно с успехом использовать длинный, 
сравнительно высокий сильнокрученый удар, после которого игрок 
так ж е  сумеет вовремя зан ять  позицию у сетки. П реимущ ество  такого 
удара  может заклю чаться  и в том, что сопернику будет трудно точ
но направить  мяч при обводке: он имеет сильное вращение, быстро, 
высоко и дал ек о  отстакивает.

Один из наиболее трудных ответных ударов  — это кон тратакую 
щий удар слева в высокой точке. Вынудить соперника воспользо
ваться именно им сеточник мож ет  с помощ ью крученого подготови
тельного удара.

Резаный удар  для  выхода к сетке ценен в игре с соперником, 
для  которого труден прием мяча в низкой точке. Таким ударом  ши
роко пользуются при приеме мяча слева, когда необходим короткий 
замах.

Ц елесообразно  варьировать  направление  подготовительных у д а 
ров. Удар, часто нап равляем ы й в одно и то же место площадки, 
м ож ет  утратить  свою эффективность, т ак  к ак  соперник получит воз
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можность каж ды й раз тщ ательно  готовиться к его отраж ению . С и 
стематически н ап р авл ять  мяч в один и тот ж е  угол площ адки вы 
годно только в игре со спортсменом, имеющим явно слабый у д ар  
справа  или слева.

Если соперник хорошо владеет  короткими косыми обводящ ими 
ударам и  и предпочитает выполнять их с ходу, то очень эффективны 
при выходах к сетке подготовительные удары, нацеливаемы е к се
редине задней линии. В таких случаях  сеточник получает преиму
щества: значительно уменьш ается  размер  участков площ адки, 
куда соперник смож ет  направить  обводящ ие удары, он лиш ается  
возможности использовать д ля  обводки косые короткие ответы, осо
бенно трудные д ля  отраж ения  у сетки. О днако такой подготовитель
ный удар  имеет и недостаток: после его отраж ения  соперник нахо
дится в выгодном положении, так  как имеет возмож ность  хорошо 
за щ и щ ат ь  и правую, и левую стороны своей половины площ адки.

В качестве подготовительных часто используются длинные у д а 
ры. После них теннисист располагает  временем для  подхода к сетке 
и выполнения ударов  с лета ,  а у соперника меньше возможности 
использовать д ля  обводки очень косые удары. Косые удары для  
выхода к сетке применяют в редких случаях  (главным образом , 
когда они выполнены сильно и неожиданно, б лаго д ар я  чему с т а 
новятся очень трудными д л я  при ем а) .

Д ви ж ен и е  к сетке д олж н о  быть точно рассчитано по времени и 
направлению . Чем  выше скорость мяча после подготовительного 
удара ,  тем быстрее движ ени е  к сетке. Теннисист долж ен  оказаться  
в 2— 2,5 м от сетки примерно в тот момент, когда соперник з а в е р 
шает вынос ракетки д ля  удара .  К ак только теннисист определит 
направление  обводящ его  удара ,  он быстро перемещ ается  в сторону 
и вперед — как  бы наперерез приближ аю щ ем уся  мячу (конечно, 
если не последует «свеча») ,  чтобы обеспечить себе наилучшие усло
вия д ля  заверш аю щ его  удара  — выполнить его бли ж е к сетке и в 
возм ож но более высокой точке. И грока,  приблизившегося вплотную 
к сетке до удара  соперника, легко  обвести «свечой».

При приближ ении к выгодной позиции у сетки движ ени е  игрока 
вперед не д олж н о  быть слишком быстрым, так  как ему необходимо 
быть готовым и к незамедлительному движ ению  назад ,  в случае  
если соперник неож иданно прибегнет к «свече». Поэтому вначале  
целесообразно перемещ аться  быстрее, а затем несколько зам е д л я т ь  
движение.

Подходя к сетке, следует пристально наблю дать  за подготови
тельными движ ениями соперника, чтобы по их особенностям воз
можно раньше определить, куда и как будет направлен мяч при 
обводке.

Н аправление  движ ени я  к сетке и зан и м ае м а я  около нее позиция 
зависят  от того, куда направлен  подготовительный удар, а значит, 
и от места, с которого соперник будет отвечать. Если мяч послан 
к середине задней линии, то следует двигаться  к середине сетки. 
При подготовительном ударе  в угол площ адки или косо к боковой 
линии перемещ аю тся  несколько в сторону — к б ли ж ай ш ем у  от места
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( о )  -м е сто  у д а р а  противника 

-п о з и ц и я  сеточника
-тр а е кто р и я  п о л е та  м яча  после наиболее тр у д н ы х 

д л я  сеточника обводящ их уд а ро в противника 

 ^  -п ер едв и ж ен и е сеточника д л я  отражения обводя
щ их уд а ро в противника

_______  -б и ссе к тр и са  угла,образованного траекториями
полета  мяча

Рис. 66.
Позиция сеточника при ударе  
соперника у середины задней 
линии

Рис. 67.
Позиция сеточника при ударе  
соперника вблизи угла площад
ки

уд ар а  соперника краю  сетки. В итоге теннисист до лж ен  зан ять  у 
сетки позицию на биссектрисе в о об раж аем ого  угла, образованного  
линиями предполагаемого  полета мяча после точных по плассиров- 
ке и трудных для  отраж ен и я  обводящ их ударов  (рис. 66, 67).  Это 
позволит ему достичь позиционной готовности для  прикрытия п р а 
вой и левой частей площ адки от обводящ их ударов. О дн ако  иногда 
следует варьировать  позицию у сетки и в зависимости от особенно
стей этих ударов .  Н апример ,  целесообразно подходить к сетке не
сколько  б ли ж е  обычного к моменту обводящ его  удара  в тех случаях, 
когда соперник редко пользуется «свечой» или когда по особенно
стям его подготовительных движений явно видно, что последует 
низкий обводящ ий удар  (так ая  возможность обычно появляется  во 
встрече с игроком, у которого дви ж ен и я  при подготовке «свечи»



значительно отличаю тся от движений при подготовке низких ударов  
справа  и слева) .

Некоторые теннисисты в сходных игровых ситуациях н ап равляю т  
обводящ ие удары  обычно в одно и то ж е  место площ адки. Если по
добные особенности защ иты  и контратаки  соперника известны, то 
бывает  выгодно двигаться  к сетке так, чтобы позиция д а в а л а  воз
можность хорошо подготовиться к ответу именно на п р ед п о л агае 
мый обводящ ий удар.

В игре у сетки ставится  зад ач а  при первой возможности выиг
рать  очко острым ударом . М алоактивны й ответ с лета  или полулета 
обычно приводит к проигрышу, так  как  соперник получает в о з м о ж 
ность легко осуществить кон тратакую щ ую  обводку. Чем  выше над 
сеткой и бли ж е  к ней выполняю т удар  с лета,  тем легче сделать  
его заверш аю щ и м . П оэтому нужно стремиться реализовы вать  у д а 
ры с лета  по возможности б ли ж е  к сетке.

У сетки следует использовать как  длинные, т ак  и короткие у д а 
ры. Короткий удар, особенно косой, нужно применять очень осмот
рительно, только когда явно есть возмож ность  с его помощью не
медленно вы играть  очко. Если таким ударом  не удается  заверш и ть  
розыгрыш очка, то соперник обычно сразу  ж е  получает в о з м о ж 
ность осуществить обводку. Н аиболее  выгодно прибегать  к корот
ким у д ар ам  в ситуациях, когда теннисист о т р а ж а е т  мяч у одного из 
краев сетки, а соперник «выбит» с площ адки и значительная  часть 
ее не защ ищ ен а .  Косой короткий удар  в дальн ю ю  от соперника сто
рону площ адки в такой ситуации, весьма вероятно, приведет к не
медленному выигрыш у очка.

П ри  выходе к сетке не всегда первый ж е  уд ар  с лета  удается  
сделать  заверш аю щ и м , поэтому его нередко выполняю т с расчетом 
на выигрыш очка при повторном ответе. Удар с лета, не п р ед н азн а 
ченный д ля  немедленного выигрыша очка, долж ен  ослож нять  игроку 
дальнейш ую  обводку. С этой целью часто используют длинный удар  
с низким отскоком мяча.

Если очко у сетки сразу  не выиграно, необходимо быстро зан ять  
новую выгодную позицию, обеспечиваю щую возмож ность  о д и н ак о 
во хорошо за щ и щ а т ь  к ак  левую, так  и правую  части площ адки. 
П рави ла  выхода на такую  позицию в принципе те же, что и во вре
мя приближ ения  к сетке после подготовительного удара .

Постепенное нападение с выходом к сетке целесообразно в а р ь и 
ровать  с быстрым нападением. Основные зад ачи  при быстром н а 
падении следующие: осущ ествлять  выход к сетке сразу  после 
начальных активных ударов  (подачи или приема подачи) и з а в е р 
ш ать  розыгрыш очка сильным ударом  с лета  или полулета. Такое 
нападение с помощью подачи используют широко, особенно в сорев
нованиях на «быстрых» площ адках .  Возможности ж е  его примене
ния во время приема подачи значительно меньше и зависят  от ре
зультативности подачи соперника. Если соперник о б л а д а е т  мощной 
подачей, то эта  ф орм а нападения осущ ествима только в том случае, 
когда ему не удается  подать длинно и сообщ ить мячу больш ую  ско
рость.
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Бы строе  нападение предъявляет  очень высокие требования к 
подаче, приему подачи и у д ар а м  у сетки. Оно м ож ет  приносить успех 
только при условии, если эти удары отлично освоены, имеют четко 
вы раж енн ую  активную направленность, результативны. В против
ном случае  попытки использовать быстрое нападение обречены на 
проигрыш. Так, после короткой, недостаточно активной подачи, 
вслед за которой будет сделана  попытка сразу подойти к сетке, не
замедли тельно  последует неотразимый обводящ ий удар.

П одач а ,  используемая для  быстрого нападения, до лж н а  быть 
мощной, динамичной, с разнообразной плассировкой мяча. Все виды 
подачи (плоская, крученая, резан ая )  могут служ ить  подготовитель
ными у д арам и  для выхода к сетке. При этом важно, чтобы н а ч а л ь 
ными движ ени ям и  теннисист не обнар у ж и вал  своих намерений. 
Только тогда подача будет неож иданна д ля  соперника.

П р я м а я  подача вдоль средней линии п л о щ а д к и — один из н аи 
более эффективных вариантов  начала быстрого нападения при у д а 
ре и в первое, и во второе поля. После нее сопернику трудно исполь
зовать  короткие косые обводящ ие удары, особенно слож ны е для 
игрока у сетки. О днако  при подаче во второе поле м ож ет  оказаться  
выгодным применять и косую подачу под удар  соперника слева, 
т ак  как  у многих теннисистов он бывает  менее эффективен,  чем удар 
справа .

П р а в и л а  выхода к сетке, выбора наиболее выгодной позиции 
и особенности использования у даров  с лета  и полулета те же, что 
и при постепенном нападении.

П осле очень сильной подачи теннисист иногда не успевает з а 
нять у сетки нужную позицию, ответный удар  м ожет застать  его на 
полпути. В такой ситуации особенно важ ен первый удар  с лета, 
которым сеточнику обычно крайне трудно сразу  выиграть очко. 
П оэтому мяч при таком удар е  следует н ап р авл ять  длинно, чтобы он 
о тскаки вал  низко и сопернику было слож но  выполнить к о н тр ата 
кую щ ую  обводку.

С ильн ая  подача как  бы приковывает  принимаю щего ее игрока 
к задней линии. Поэтому выходы к сетке при приеме подачи можно 
широко использовать, только  когда соперник не владеет  такой по
дачей. В соревнованиях с игроком, владею щ им  мощной подачей, 
целесообразно о с л абл я ть  этот удар  и сн и ж ать  остроту его пласси- 
ровки, особенно при вторых попытках вводить мяч в игру. Вот по
чему так  необходимо в м атчах  с любым соперником постоянно быть 
готовым использовать быстрое нападение.

П рием  подачи с выходом к сетке следует осущ ествлять  ударом 
с ходу и при первой возможности по восходящ ему мячу. П р и н и м аю 
щий подачу долж ен  находиться  внутри площ адки, т ак  как  только 
при этом условии можно успеть выйти к сетке. Более  того, в ряде 
случаев целесообразно еще до уд ар а  подающ его по мячу начать 
медленно двигаться  вперед. Позиция  за  задней линией затрудн яет  
прием подачи с четкой плассировкой мяча, так  к ак  по мере отступ
ления увеличивается  дистанция,  которую необходимо пройти для  
отраж ен и я  мяча (см. рис. 67).

128



И ногда  при быстром нападении выход вперед получается  как  
бы встречным — у сетки сб л и ж аю тся  подающий и принимаю щий 
подачу. Тогда особенно в а ж н о  в ы н у ж дать  вы бегаю щ его вперед со
перника о т р а ж а т ь  мяч в наиболее  трудных условиях у д ар ам и  в с а 
мой низкой точке с лета  или полулета.

Н а п а д е н и е  с з а д н е й  л и н и и .  Этот способ нападения уни
версальный. Он является  фундаментом  всей игры и м ож ет  широко 
использоваться  в соревнованиях с лю бым соперником и на п л о щ а д 
ках  с различны ми покрытиями. С его помощ ью м ож но реш ать  и 
самостоятельны е зад ач и  по подготовке нап адени я  с выходом к сет
ке. Н ап ад ен и е  с задней  линии часто предшествует нападению  с в ы 
ходом к сетке и является  последним и важ н ей ш и м  этапом  его под
готовки.

Основные зад ач и  игрока при комбинационном нападении с з а д 
ней линии следующие: с помощью серии активных ударов  в ы н у ж 
д ат ь  соперника сделать  ош ибку и подготавливать  условия д ля  з а 
в ерш аю щ его  у д ар а  вне его досягаемости; ли ш ать  игрока во зм о ж н о 
сти осущ ествлять  выход к сетке или, если он слабо  играет с лета ,  
специально вы зы вать  его к сетке и затем  осущ ествлять  обводку.

Возможности вы играть  очко н ап адаю щ и м  ударом  с задней линии 
появляю тся  п реж де  всего при коротком, нетрудном для  приема, 
м алоактивном  ударе,  когда  соперник «выбит» с площ адки. В ы ну
дить его ответить таким  ударом , «выбить» с площ адки  или, наконец, 
сделать  то и другое одновременно — значит иметь возм ож н ость  
успешно завер ш и ть  такую  форм у нападения.

Д л я  подготовки подобных условий используют тактические ком 
бинации. Они предусматриваю т:

постоянную игру под слабейш ий уд ар  соперника (это эф ф ек ти в 
но, когда у него у д ар  справа  или слева  явно слабое  м е с т о ) ;

нап равлени е  мяча вначале  под сильнейший уд ар  соперника, а 
затем  неож иданный перевод  его под слабейш ий;

чередование н ап ад аю щ и х  уд аров  в различны е углы площ адки  с 
неож иданны м и повторными у д ар а м и  в один и тот ж е  угол;

массированное  использование длинных ударов  в углы площ ади 
и к середине задней линии;

варьирован ие  у даров  по особенностям вращ ен ия  мяча и сочета
ние плоских у даров  с у д ар а м и  резаны м и и кручеными (например,  
за  резаными у д ар а м и  с очень низким отскоком мяча н еож идан но  
следует сильный крученый удар ,  после которого мяч высоко и стре
мительно отскаки вает ) ;

чередование ударов  длинных с неож иданны ми косыми ударам и .  
Чем короче у д ар  соперника, тем легче осуществить подход к сет

ке. П оэтом у  массированное  применение длинных н ап ад аю щ и х  у д а 
ров является  главны м  средством, с помощью которого его у д е р ж и 
ваю т у задней  линии.

Особое место в нападении с задней линии зан и м ает  тактический 
прием — вызов соперника к сетке в невыгодной игровой ситуации 
д ля  обводки. Его используют обычно в соревновании с теннисистом, 
плохо играю щ им  с лета .  Д л я  вы зова  к сетке прибегаю т к укорочен-
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Рис. 68.
Выход на позицию у сетки после подачи, направленной вдоль средней линии пло- 
щадки (А. Иванов)

ному удару  или обычному короткому резаному удару .  П ри этом 
важно, чтобы после таких ударов  мяч имел очень низкий отскок, 
иначе соперник получит возможность в благоприятных условиях 
применить заверш аю щ и й удар  в высокой точке.

Укороченные удары  можно успешно использовать во встрече с
недостаточно выносливым игро
ком. Д л я  их отраж ен и я  он в ы н у ж 
ден будет д ел ать  предельно бы ст
рые, утомительные рывки.

Комбинационное нападение ч а 
сто бывает  продолж ением  н ап ад е
ния с задней линии начальными 
уд арам и .

Основные задачи  игрока при 
нападении с задней  линии нач аль 
ными у д ар ам и  следующие: сразу  
выиграть  очко или поставить со
перника в явно затруднительное 
полож ение с помощью мощных, 
плассированных первых ударов  
(подачи или приема подачи).

Н ападение  с помощью подачи 
без выхода к сетке используют 
очень широко. Возможности ж е  
применения такого нападения при 
приеме подачи в игре сильных тен
нисистов весьма ограничены, п р а 
ктически оно м ож ет  осущ ествлять
ся лиш ь в ответ на недостаточно 
активную  подачу. Н ап ад аю щ и й  
прием подачи чащ е используют в 
матч ах  с участием женщин.

Д л я  нападения  с успехом м о ж 
но использовать  п реж де  всего 
мощную плоскую подачу с р азн о 
образной плассировкой мяча, от 
кры ваю щ ую  возмож ность  ш ироко 
р еали зовать  фактор  неож идан-

Рис. 69.
Увеличение дистанции до мяча 
при отдалении от сетки прини
мающего подачу (траектории 
полета мяча характерны для 
прямой резаной и косой круче
ной подачи)

130



ности. О днако  и другие подачи (резаные, крученые),  варьируем ы е 
с плоской, т а к ж е  можно применять для  этой цели. З д есь  важ н о  
сообщ ать  мячу высокую скорость.

Если соперник ввел мяч в игру малоактивны м ударом , то целе
сообразно сразу  же обострять игру сильным нап ад аю щ и м  ответом, 
ставящ им  его в затруднительное положение. Д л я  этого перед у д а 
ром выгодно р асп олагаться  внутри площ адки и о т р а ж а т ь  мяч как 
можно раньш е (до того, как  он начнет при отскоке опускаться) .

Защитные и контратакующие действия

З ащ и тн ы е  и кон тратакую щ и е действия являю тся  ответными, и 
их особенности зави сят  п реж де  всего от способов и форм н а п а д а ю 
щих действий, которым они противостоят.

В современной атлетической игре значительно выросли требо
вания к защите. При первой возможности ей придаю т хар ак тер  
кон тратаки .  К ак  бы часто ни хотел теннисист нападать ,  он в ы н у ж 
ден значительную часть соревнования защ и щ аться ,  особенно в иг
рах  на подаче соперника.

З а щ и т а  как  самостоятельный вид действия является  обычно вы 
нужденной и временной. Ее следует  в значительной мере подчинять 
интересам нап адени я ,  использовать  главным образом , когда н а п а 
дение практически невозмож но или явно нецелесообразно. С помо
щью стойкой, активной защ иты  подготавливаю тся  условия д л я  пе
рехода к нападению.

З а щ и т а  и к о н т р а т а к а  п р о т и в  н а п а д е н и я  с в ы
х о д о м  к с е т к е .  При выходе соперника к сетке д ля  игрока, н а 
ходящ егося у зад н ей  линии, создается  с л о ж н а я  ситуация.  Стоит 
ему допустить м алейш ую  неточность, действовать  ш аблонно  и нере
шительно, как  сеточник сразу  получит возмож ность  нап адаю щ им  

ударом  вы играть  очко. В такой  ситуации особенно важ н о ,  чтобы з а 
щита и к он тратака  строились на см елых и решительных действиях, 
отличались  вариативностью , неож иданностью  использования  р а з 
нообразны х ударов  б л а г о д а р я  м аскировке  тактических замыслов.

З а щ и т а  и к о н тратака  против постепенного и против быстрого 
нап адени я  с выходом к сетке во многом сходны и ориентированы 
преж де  всего на решение общей задачи :  ли ш ать  соперника в о зм о ж 
ности использовать  наиболее  выгодный д л я  вы игры ш а очка у сетки
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уд ар  с лета  в высокой точке и стремиться осуществить контратакую* 
щую обводку низкими у д ар а м и  или «свечой». П ри защ ите  и кон тр
атак е  против постепенного нап адени я  ставится  и дополнительная 
з а д а ч а  — у д ер ж и в ать  игрока у задней  линии и затрудн ять  ему под
готовку выхода вперед.

Во врем я выхода соперника к сетке используют разнообразны е  
по тактической направленности ответные действия: «наводящие»
низкие удары , подготавливаю щ ие условия д ля  последующ ей кон тр
а так ую щ ей  обводки; обводящ ие низкие кон тратакую щ и е  удары  в 
н едосягаемое или трудно досягаемое д ля  соперника место п л о щ а д 
ки; кон тр атак у ю щ ая  о б в о дящ ая  или за щ и т н а я  очень высокая 
«свеча».

Выбор таких ударов  зависит главным образом  от особенностей 
игры соперника у сетки и игровой ситуации. У читывается  преж де  
всего, в какие  моменты игры и после каких  подготовительных у д а 
ров он чащ е выходит к сетке, насколько  быстро при ближ ается  к 
сетке и какую  зан и м ает  около нее позицию, какие  удары  предпочи
тает  использовать у сетки. Зн ан и е  всех этих особенностей в зн ач и 
тельной степени облегчает  защ иту  и кон тратаку ,  т а к  к а к  д ает  во з 
можность прогнозировать действия соперника, а т а к ж е  вы бирать  и 
своевременно выполнять  наиболее  эффективны е ответные удары.

В качестве  первых ответов во врем я защ иты  и контратаки  иног
да  целесообразно использовать так  н азы ваем ы е  наводящ и е  короткие 
крученые и резаны е удары, которые предшествуют решительным по
пыткам  осуществить зав ер ш аю щ у ю  обводку сеточника. П ри этих 
у д ар а х  мяч н ап р ав л яю т  так, чтобы он быстрее сн и ж ал ся  за  сеткой 
и соперник был вынуж ден  выполнять удар  в низкой точке с лета  или 
с полулета. П ри н и м ая  мяч в трудных условиях, игрок м ож ет  отве
тить недостаточно активно, и тогда появится возмож ность  исполь
зовать  реш аю щ и й обводящ ий удар. « Н аводящ и е»  у дары  ч ащ е  ис
пользуют в игре с теннисистом, который систематически недостаточ
но близко  подходит к сетке.

О бводка  д о л ж н а  осущ ествляться  в быстром темпе мощными, 
плиссированными ударам и .  О днако  иногда целесообразно несколь
ко з а д ер ж и в а т ь  момент выполнения обводящ его  у д ар а ,  чтобы до
ж д аться ,  когда соперник о к аж ется  у сетки в неподвиж ном полож е
нии. Следует  иметь в виду, что отрази ть  трудный мяч игроку неред
ко бывает  легче с ходу и во время продвиж ения  вперед. Некоторое 
зам едлени е  темпа обводки м ож ет  повыш ать иногда и эффективность 
«свечи».

В арьирован ие  темпа обводки способствует более ш ирокому ис
пользованию ф ак то р а  неож иданности и затрудн яет  действия сопер
ника у  сетки.

П озиция  у сетки иногда не позволяет  одинаково  хорошо з а щ и 
щ ать  к а к  правую, т а к  и левую  часть  площ адки.  Н екоторые тенни
систы стараю тся  больш е «закры ть»  ту часть  площ адки, откуда  их 
удары  с лета  менее эффективны. П ри обводке следует учитывать 
привычные особенности позиции соперника у сетки и чащ е н а п р ав 
л я ть  мяч в менее защ ищ ен ную  часть.
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И спользование  различны х вариантов  обводящ их ударов  зависит 
от особенностей игры соперника с лета .  Некоторые.теннисисты , н а 
пример, о б ла д а ю т  очень хорошим ударом  с лета  справа ,  тогда  к а к  
удар  с л ета  слева  у них значительно хуже. В таких  случаях  следует 
ч ащ е н ап равлять  мяч при обводке под их слабейш ий удар.

Против  игрока у сетки периодически необходимо использовать  и 
«свечу». Если соперник за р а н е е  знает, что применение этого удара  
исключено, он получает  возмож ность  тщ ательнее  готовиться к от
раж ени ю  низких обводящ их у даров  и б ли ж е  подходить к сетке, 
со зд ав ая  тем самы м лучшие условия д ля  заверш ен ия  розы гры ш а 
очка. Н еож и дан н о  использовать «свечу» поэтому периодически це
лесообразно  и в соревновании с соперником, хорошо владею щ им  
ударом  н ад  головой. «Свеча» особенно эффективна  в тех случаях, 
когда  соперник преж девременно  слишком близко  подходит к сетке. 
Следует  возм ож н о дольш е скры вать  намерение использовать  «све
чу». Д л я  этого необходимо, чтобы движ ение  теннисиста в подгото
вительной ф а зе  были сходны с движ ени ям и  в соответствующей ф азе  
при выполнении обычного низкого обводящ его  удар а  справа  или 
слева.

Следует  широко использовать  при обводке такие  сочетания у д а 
ров, которые затр у дн яю т  сеточнику прогнозирование их н а п р ав л е н 
ности. Хорошим примером таких  сочетаний м ож ет  служ ить  такой 
прием: выполнить при первом ответе низкий крученый обводящ ий 
удар,  а при следую щем — неож иданную  крученую «свечу», з а м а с 
кировав  подготовительные дви ж ен и я  под обычный низкий крученый 
уд ар  и успешно используя при повторной попытке осуществить о б 
водку.

Н изкие  крученые удары  и крученая  «свеча» имею т при обводке 
и другие преимущества .  Только крученым ударом  при ответах с 
задней  линии м ож но сообщить мячу большую поступательную ско
рость и одновременно нап рави ть  так, чтобы, перелетев через сетку, 
он быстро сни ж ался .  В результате  появляю тся  возможности не 
только д ля  обводки, но и д ля  создания  сопернику наиболее  трудных 
условий в игре с лета ,  если он все ж е  успеет подготовиться к ответу. 
Вероятно, противник вынуж ден будет о т р а ж а т ь  мяч в наиболее 
трудной низкой точке уд ар ам и  с лета  или полулета.

О б в о дящ ая  крученая «свеч» имеет следую щие преимущ ества:  по 
сравнению с плоской и резаной «свечами» с ее помощью мячу м о ж 
но сообщ ать  наибольш ую  поступательную скорость и п ри давать  его 
полету самую выгодную д ля  обводки сеточника круто дугообразную 
траекторию ; сопернику, если он не успевает  отразить  мяч с лета ,  
становится крайне трудно принять у ж е  отскочивший мяч, т ак  к ак  
он отскаки вает  быстро и д ал е к о  в направлении заднего  фона пло
щадки.

Теннисист, действую щий у задней линии, практически не может 
лиш ить  соперника возможности осущ ествлять  быстрое нападение  с 
выходом к сетке сразу  после подачи. Если ж е  игрок пы тается  ис
пользовать  постепенное нападение  с выходом к сетке, обороняю 
щийся м ож ет  предотвратить  его или хотя бы ограничить. Д л я  этого
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Рис. 70.
Позиция игрока при ударе со 
перника у середины задней ли-

Рис. 71.
Позиция игрока при ударе со
перника вблизи угла площадки

п реж де  всего следует: вести игру длинными н ап ад аю щ и м и  и контр
атакую щ и м и  ударам и ,  «приковываю щ ими» соперника к задней л и 
нии; использовать  короткие косые удары  очень осмотрительно и 
только  при попытках немедленно вы играть  с их помощью очко или 
тогда, когда они настолько  трудны д ля  приема, что при ответе на 
них соперник не см ож ет  выйти к сетке; подавать  очень активно и 
преимущ ественно длинно, особенно при вторых попытках.

З а щ и т а  и к о н т р а т а  к а п р о т и  в н а п а д е н и я  с з а д 
н е й  л и н и и .  З а щ и т а  и кон тратака  против двух форм вападения  
у задней  линии — комбинированного и начальны м и у д ар а м и  — име
ют много общего и направлены  на осуществление следую щ их об 
щих зад ач :  о сл аб л я ть  или преры вать  нападение  соперника, ли ш ать  
его возможности использовать зав ер ш аю щ и й  н ап адаю щ и й  удар,  
подготавливать  и осущ ествлять  кон тратаку ,  даю щ у ю  выигрыш 
очка.

Если оба игрока действую т у задней  линии, розы гры ш  очка не
ред к о  затяги вается  (особенно в игре на мягких, «медленных» пло
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щ а д к а х ) .  Исход  его обычно решается  последовательным использо
ванием разнообразны х многоходовых тактических комбинаций и 
отдельных мощных кон тратакую щ и х ударов. В подобных ситуациях 
больш ое значение приобретает  не только результативное примене
ние приемов техники, но и обеспечение к моменту каж дого  у д а р а : 
соперника наивысш ей позиционной готовности для  защ иты  к ак  п р а 
вой, так  и левой части площадки. Т а к а я  готовность достигается 
своевременным передвижением к мячу, быстрым «выходом» из у д а 
ра и быстрым передвижением к вновь выбранной позиции. Позиция  
наивысшей готовности, которую теннисист долж ен  успеть зан ять  
вблизи задней  линии к моменту удар а  соперника, находится на 
биссектрисе вооб раж аем ого  угла, образованного  линиями полета 
мяча после наиболее плассированных и трудных д ля  отраж ен и я  
ударов  (рис. 68, 69, 70, 71).

Сильнейших теннисистов мира отличает  умение очень быстро до
бегать  до трудных мячей и т а к ж е  быстро зан и м ать  новую выгод
ную позицию.

В аж н ейш ее  значение д ля  защ иты и контратаки  имеют н а ч а л ь 
ные удары: ответные удары  на подачу соперника и удары, которыми 
о т р а ж а е тс я  мяч сразу  ж е  после приема его подачи. В ажно, чтобы 
они имели четко вы раж енн ую  активную направленность  и о с л о ж н я 
ли сопернику дальн ейш ее развитие нападения. Во многих случаях 
для  решения этой задач и  эффективны длинные удары  под сл абей 
ший удар  игрока или к середине задней линии.

Успех защ иты  и кон тратаки  во многом зависит от умения дей
ствовать  в позиционно трудных положениях, восстан авли вать  пози
ционное «равновесие» и не д ав а ть  нап адаю щ ем у  разви вать  успех. 
Угроза проигрыш а очка становится наиболее  реальной в ситуациях, 
когда соперник добивается  позиционного преимущества — ему у д а 
ется «выбить» игрока с площ адки и самому выйти на выгодную для  
защ и щ аю щ его  уд ар а  позицию. В такой ситуации часто эффективен 
мощный или, наоборот, замедленны й длинный ответ, особенно к се
редине задней  линии, позволяю щий и збеж ать  острого косого уд ара  
соперника.

При развитии нападения соперник нередко старается  использо
вать  для  заверш ения  розыгрыша очка свои «коронные» удары. О со
бенно важ н о  это учитывать в позиционно трудном положении и 
строить игру таким  образом, чтобы лиш ить  игрока этой возм ож н о
сти. Короткий ответ в подобном положении обычно наиболее о п а 
сен, и его следует избегать. О правдан  он может быть только при 
условии, если дает  реальную возмож ность  сразу  выиграть очко.

Момент д ля  контратаки долж ен  быть выбран неожиданно. Она 
обычно наиболее эффективна  именно в тех случаях, когда 
соперник меньше всего ож и дает  ее. Увлекшийся нападением, он 
мож ет  совершенно незаметно для  себя ослаби ть  готовность к о т р а 
жению контратаки .  Своевременно уловить и незамедлительно ис
пользовать  такие  моменты — одна из важ н ы х задач .  В позиционно 
трудном положении длинный удар  к середине задней линии, иногда 
д а ж е  со сравнительно медленным полетом мяча, ли ш ает  соперника
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возможности использовать  очень косые н ап ад аю щ и е  у д ары  и одно
временно позволяет  вы играть  время, чтобы успеть зан ять  выгод
ную позицию.

Н а п а д а ю щ и й  игрок часто стремится  н а р а щ и в а т ь  игровой темп 
и последовательно увеличивать  плассировку  мяча. Л и ш и ть  его этой 
возмож ности  иногда м ож но периодическим сбиванием темпа — че
редуя  сильные у дары  с длинны ми и мягкими высокими уд ар ам и ,  
используя резаны е  и сильнокрученые удары.

Игровые действия в парных соревнованиях

Основу парной игры составляет  четкое взаимодействие п артн е
ров. Оно м ож ет  быть достигнуто при условии, если к а ж д ы й  партнер 
хорош о зн ает  о б щ ек ом ан дн ы е  и индивидуальны е стратего-тактиче- 
ские задач и ,  конкретные пути реал и зац и и  этих за д ач  и расп р ед ел е 
ние м еж д у  п артнерам и  обязанностей применительно к основным 
ситуациям  игры при своей подаче, подаче соперника, совместных 
действиях  у сетки и игре у задней  линии.

О сновные зад ач и  ком анды  в парных соревнованиях следующие:
1. О вл адеть  инициативой с помощью смелых, решительных н а п а 

даю щ их  и кон тратакую щ и х  действий, быстрее зан и м ать  выгодную 
позицию у сетки и за в е р ш а т ь  розы гры ш  очка острым ударом  с лета .

2. М еш ать  соперникам зан и м ать  выгодную позицию у сетки и 
не д ав а т ь  им возможности использовать  н ап ад аю щ и е  у д ары  с лета  
в высокой точке; подготавливать  и при первой возмож ности  осущ е
ствлять  кон тратакую щ ую  обводку низкими у д ар ам и  или «свечой».

3. Ш ироко использовать ф актор  неож иданности ,  вводить сопер
ников в з а б лу ж ден и е  относительно своих зам ы слов  неож идан ны м и 
по своей тактической направленности  уд ар ам и ,  систематическими 
попытками «перехватить» мяч у сетки, сменами позиций партнеров.

4. О беспечивать  наивысш ую  позиционную готовность д л я  ответ
ных действий при к аж дом  у д ар е  соперника.

Эти за д ач и  ком ан да  реш ает  по-разному в играх  при своей п ода
че и при подаче одного из соперников. И ндиви дуальны е  зад ач и  тен 
нисиста, вы текаю щ ие из общ екоман дн ы х  задач ,  определяю тся  с 
учетом того, является  ли он в данный момент соревнования п о д а 
ющим, партнером подающ его, принимаю щ им подачу или партнером 
принимаю щего подачу. Основные индивидуальны е зад ач и  каж до го  
и грока  стан овятся  приблизительно одинаковыми, только  когда 
партнеры  зан я л и  позицию у сетки или когда оба  вы нуж дены  нахо
диться  у задней линии.

Д л я  успешного осущ ествления  общих и индивидуальны х за д ач  
в а ж н о  правильное  исходное располож ен ие  партнеров перед введе
нием мяча в игру и согласованное передвиж ение по п л ощ адк е  с уче
том собственных б ли ж ай ш и х  намерений, расп олож ен и я  и действий 
соперников.

В парной игре действия каж дого  игрока зави сят  от действий не 
только  соперника, но и игрока своей команды. Н апри м ер ,  позиция 
теннисиста на площ адке.  О на во многом зависит  от располож ен ия
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и особенностей ударов  как  соперников, т ак  и партнера.  К ак  бы хо
рошо ни были сыгранны партнеры, все ж е  к а ж д ы й  из них нередко 
з а р ан ее  не знает, куда и к ак  пош лет другой игрок мяч при ударе.  
П оэтом у  возникает  необходимость прогнозирования и действий 
партнера .  Т акое  прогнозирование  требует  быстрого переключения 
внимания с вы полняю щ его  удар  противника на партнера,  когда  тот 
о т р а ж а е т  мяч.

В парных соревнованиях  значительно расш и ряю тся  возможности 
н ап ад аю щ и х  действий у сетки, повыш ается  их эффективность. 
О б ъясн яется  это следую щ им. Во-первых, пространство, которое до л 
ж ен  за щ и щ а т ь  у сетки теннисист в игре парной, значительно мень
ше, чем в одиночной, поэтому осуществить обводку значительно 
труднее. Во-вторых, один из партнеров  еще до введения мяча в игру 
м ож ет  р асп о л агаться  у сетки, значительно с о к р а щ а я  тем сам ы м  
пространство, куда соперники могут  н ап р ав л ять  свои удары. 
В-третьих, теннисист у сетки при м алейш ей неточности соперника 
во время приема подачи получает  возмож ность  «перехватить» мяч 
и сразу  вы играть  очко.

В результате  в парных соревнованиях значительно  менее целе
сообразно планомерно варьи ровать  р азнообразны е  способы ведения 
игры, т а к  к ак  использование нап адени я  с выходом к сетке дает  
явное преимущество. Е сли  в одиночной игре спортсмен м ож ет  основ
ную ставку  д ел ать  на нап ад ени е  и кон тратаку  с задней  линии, то в 
парной без широкого использования  нап адени я  у сетки, особенно 
быстрого нап адени я  с выходом вперед сразу  после подачи, пр ак ти 
чески невозмож но рассчи ты вать  на достиж ение  высоких р езуль 
татов.

Все эти особенности парной игры, однако, не исклю чаю т необхо
димости прочно осваи вать  и применять все формы нап адаю щ их,  
к он тратакую щ и х  и защ и тн ы х  действий. Обойтись без них п ракти че
ски невозмож но, т а к  к а к  их использование во многих игровых си
туациях  неизбежно, в отличие выборочного применения их в оди
ночных соревнования.  Н апри м ер ,  нап адени е  с задней  линии в 
парной игре м ож ет  о к а за т ь с я  главным образом  вы нуж денны м, тог
да  будет ставиться  з а д а ч а  при первой возмож ности  перейти от не
го к нападению  у сетки. П а р н а я  игра  отличается  очень острыми 
действиями, быстрым темпом, обилием эк стрем альны х ситуаций. 
Это значительно повы ш ает  требовани я  к защ ите  и контратаке ,  б ы 
строте протекания психических процессов, наиболее  тесно с в я за н 
ных с восприятием игровых ситуаций, прогнозированием действий и 
реагированием  на них.

Р ан ьш е  встречи с участием ж ен щ и н по стратего-тактической н а 
правленности действий значительно отличались  от мужских п а р 
ных соревнований. В последнее время спортсменки достигли зн ач и 
тельных успехов в освоении ударов  с лета ,  н ап ад аю щ ей  подачи и 
к он тратакую щ его  приема подачи. З ам етн о  улучш илась  ф изич еская  
подготовка теннисисток. Все это привело к тому, что главны е стра-  
тего-тактические особенности действий во всех видах парных со
ревнований стали  схожими.
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В парной игре используются те ж е  виды, способы и формы дей
ствий, что и в одиночной. О днако  здесь они имеют свои специфиче
ские особенности, поскольку реализую тся совместными усилиями 
партнеров. Анализ действий участников парных соревнований и 
строится в первую очередь на разборе  этих специфических особен
ностей.

Нападающие действия
Н а п а д е н и е  с в ы х о д о м  к с е т к е .  Быстрое нападение с 

выходом к сетке при своей подаче — основная ф орм а нападения  в 
парных соревнованиях. При приеме подачи возможности использо
вать такое  нападение  значительно меньше — ли ш ь при недостаточно 
активной подаче соперника. К постепенному нападению с выходом 
к сетке прибегают в тех случаях, когда партнеры вынуж дены о ста 
ваться  у задней  линии или отходить к ней.

П о д аю щ ая  команда  обычно имеет существенное преимущество, 
т ак  как мож ет  занять  выгодную позицию у сетки раньш е соперни
ков и использовать главный начальны й н ап ад аю щ и й  удар  — подачу.

Основные задачи  команды при быстром нападении во время сво
ей подачи следующие:

1. П одаю щ ий долж ен вводить мяч в игру нап ад аю щ ей  подачей 
и сразу  ж е  зан и м ать  выгодную позицию вблизи сетки; вы н уж дать  
соперников о т р а ж а т ь  подачу малоактивны м ударом  (эту за д ач у  по
могает осуществить и партнер) ;  м еш ать  принимаю щ ему подачу при
б ли ж аться  к сетке после удара.

2. П артнер  подающ его долж ен  за щ и щ а т ь  у сетки свою сторону 
площ адки и при малейш ей возможности перехваты вать  мяч, послан
ный соперником в ответ на подачу; затр у дн ять  сопернику активный 
прием подачи дезориентирую щ ими перемещ ениями у сетки и систе
матически неож иданны м и попытками перехваты вать  мяч.

Успех в осуществлении этих за д ач  зависит преж де  всего от э ф 
фективности подачи. Н а п а д а ю щ а я ,  динам ичная  подача откры вает  
команде  возмож ность  зан ять  выгодную позицию у сетки и подгото
вить условия д ля  выигрыш а очка у дарам и  с лета .

П рим еняю т  два  способа исходного располож ен ия  подаю щ ей 
команды. При любом из них партнер находится вблизи сетки. И с 
пользуя  первый способ, теннисист у сетки располагается  против 
поля подачи, в которое подающий н ап равляет  мяч (рис. 72, а ) ;  при 
втором способе он находится против соседнего поля (рис. 7 2 ,6 ) .  Р а с 
полож ения  партнеров могут меняться в зависимости от того, в какое 
поле н ап р ав л яется  подача.

Способ располож ен ия  вы бирается  с учетом особенностей игры 
каж д о го  из партнеров  и каж до го  из соперников. Он долж ен  з а т р у д 
нять соперникам активный прием подачи и позволять  наиболее  пол
но использовать свои технические и тактические возможности.

Н апример ,  второй способ располож ен ия  партнеров периодически 
выгодно использовать при подаче на соперника, хорошо вл а д е ю щ е 
го диагональны м и у д ар ам и  (при подаче в первое поле — ударом  
справа ,  при подаче во второе — ударом  с л ев а) ,  которые наиболее
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трудны для  игрока, вы бегаю щ его  к сетке сразу  после своей подачи. 
При таком располож ении принимаю щ ий подачу невольно в ы н у ж 
ден отвечать на нее прямым ударом , т а к  как  пространство, куда  он 
мог бы направить  свой диагональны й удар ,  хорошо защ ищ ен о  со
перником у сетки.

Ц елесооб разно  периодически менять исходное располож ение  
партнеров с учетом хода соревнования. Это позволяет  шире исполь
зовать  ф актор  неожиданности.

Э ффективность подачи как  главного подготовительного удара  
д ля  выхода к сетке в парной игре зависит  в основном от н а п р ав л е 
ния и длины у д ара ,  скорости полета и особенностей отскока мяча. 
З н ач ение  каж до го  из этих ф акторов ,  в свою очередь, зависит от 
особенностей техники принимаю щего подачу соперника. В к аж д о м  
отдельном случае  следует  избирать  тот вариант  подачи, который в 
больш ей мере способствует осуществлению зад ач  подающ его и его 
партнера.  Очень эффективной м ож ет  о к азаться  подача вдоль сред 
ней линии площ адки. П рин им аю щ ий ее игрок ли ш ается  возм ож н ос
ти посылать мяч вдоль боковой линии площ адки или использовать 
очень косой удар, особенно трудный для  приема приближ аю щ ем уся  
к сетке подающему. П одача  вдоль средней линии обычно особенно 
эф ф ективна ,  если мяч направлен  в первое поле, т ак  как  соперник 
вы нуж ден  применять уд ар  слева, который у многих теннисистов 
менее активен, чем удар  спраёа .  П ри такой  подаче во второе поле 
мяч отскаки вает  под удар  сопернику справа. Поэтому в таком слу 
чае иногда целесообразно часто варьировать  прямые и д и а го н а л ь 
ные подачи. Периодически необходимо менять направление  подач, 
независимо от того, в какое поле нап равляется  мяч.

П одаю щ ий вслед  за  ударом  д олж ен  быстро перемещ аться  впе
ред и вместе с партнером зан и м ать  выгодную позицию у сетки, учи
ты вая  особенности выполненной подачи. Т ак  к ак  ответный удар  в 
большинстве случаев н а п р ав л я ю т  на подбегаю щего к сетке подаю 
щего, то ему необходимо достаточно близко  подойти к сетке, чтобы 
первый ж е  свой ответный удар  произвести в возмож но более  вы 
годной точке, придав  ему активную направленность.

Принципы располож ен ия  у сетки в парной игре, в том числе и 
при быстром нападении после своей подачи, в основном те же, что и 
в одиночной встрече. Позиция  к аж д о го  партнера  д о лж н а  находиться  
на в ооб раж аем ой  биссектрисе угла, об разован ного  траекториям и  
предполагаем ого  полета мяча после плиссированных и трудных д ля  
о тр аж ен и я  обводящ их ударов, от которых игрок до лж ен  зак р ы в ать  
свою часть площ адки (рис. 73, 74).

Н ап р авл ен и е  выхода подающего к сетке зависит  п реж де  всего 
от  нап равлени я  его подачи и способа исходного располож ен ия  п арт
неров.

После удара  вдоль средней линии подаю щ ий перем ещ ается  по 
прави лам  зан яти я  позиции у сетки примерно в направлении середи
ны поля подачи при любом исходном располож ении партнеров 
(рис. 75). Если ж е  команда  изберет первый способ располож ения  и 

использует диагональную  подачу, то подаю щ ему следует стремиться
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Рис. 72.
Расположение подающей команды первым (а) и вторым (б) способами (А. Мет
ревели и Т. Какулия)

двигаться  б л и ж е  к середине сетки (рис. 76, а) .  Если вы бран  второй 
способ располож ения ,  то подаю щ ий до лж ен  будет двигаться  бли ж е 
к краю  сетки (рис. 76, б ) .

От нап равлен и я  подачи зави сят  и первые действия партнера  у 
сетки. П о д а ю щ а я  ком ан да  см ож ет  систематически зан и м ать  вы год
ную позицию впереди только тогда, когда он передвигается  вдоль 
сетки и меняет свою позицию в зависимости от нап равлени я  подачи. 
П осле  косой подачи при первом способе расп олож ен и я  партнеров он 
тотчас  передвигается  бли ж е  к краю  сетки; при втором способе рас-
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Рис. 73. Рис. 74.

Расположение партнеров у сет
ки при ударе соперника у се
редины задней линии

Расположение партнеров у 
сетки при ударе соперника 
вблизи угла площадки

полож ения  ком анды  его позиция сдвигается  к  средней линии пло
щ адки. Позиция  п артнера  у сетки при располож ении лю бы м  спосо
бом м ож ет  не меняться, если мяч подан к  средней линии.

В аж но, чтобы игрок у сетки за р а н е е  знал  нап равлени е  подачи 
партнера.  З десь  помогает т а к  н а зы в а е м а я  условная  сигнализация .  
Условным сигналом м ож ет  служ ить  какое-либо простое, естествен
ное движение,  д етал ь  исходного полож ения  подающего или его 
партнера ,  которые не при влекаю т внимания  соперников.

П артнер  подающего долж ен  действовать у сетки активно, со зд а 
вать  соперникам об становку  крайней напряж енности ,  угрозу  немед
ленного проигрыш а очка при м алейш ей неточности во время приема 
подачи. Д л я  этого систематически предпринимаю т неож иданны е по
пытки перехватить мяч у сетки, различные дезориентирую щие 
передвижения,  обманны е движ ения ,  вводящ ие соперников в з а б л у ж 
дение и маскирую щ ие истинные намерения,  меняют исходные по
зиции.

Приведем примеры подобного рода действий. В одном случае 
партнер у сетки сн ач ала  д елает  обманное движ ение  к  середине пло
щ адки , вы зы вая  тем самы м принимаю щего подачу на удар  вдоль 
боковой линии, а затем  быстро в о звращ ается  к преж ней  позиции и
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исходная позиция

траектория п олета  м яча  после подачи 
передвижение д ля  занятия позиции

Рис. 75.
Занятие командой позиции у сетки после прямой подачи при распо
ложении партнеров первым (а) и вторым (б) способами

отвечает  именно на этот удар.  В другом —  игрок у сетки перем ещ а
ется из стороны в сторону, как  бы п о к азы вая  сопернику, что он го
тов к перехвату  м яча  с любой стороны. В третьем случае  сеточник, 
наоборот, сн ач ала  принимает  подчеркнуто пассивную неподвиж ную  
позу и, только когда соперник у ж е  выполняет  удар,  дел ает  неож и
данны й и очень быстрый бросок вдоль сетки д ля  перехвата  мяча.

Четко  согласовы вая  действия, партнеры долж ны  зан ять  выгод
ную позицию вблизи сетки уж е  к моменту ответного у д ар а  соперни
ка  на подачу. Их д ал ь н ей ш ая  основная з а д а ч а  — провести з а в е р ш а 
ющ ий удар  с лета  и вы играть  очко. Такой  удар  при первой в о зм о ж 
ности долж ен  использовать  к а к  сеточник, т а к  и вы бегаю щ ий вперед 
подающий.

П о д а ю щ а я  ком ан да ,  однако ,  не всегда имеет возмож ность  вы иг
рать  очко первым ж е  ответным ударом . Тогда ей приходится дейст
вовать  с таким  расчетом, чтобы осуществить  это при одном из по
следую щ их ответов. З десь  многое зависит  от умения  создать  усло
вия, позволяю щ ие провести зав ер ш аю щ и й  уд ар  с учетом позиции со-
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Рис. 76.
Занятие командой позиции у сетки после косой подачи при распо
ложении партнеров первым (а) и вторым (б) способами

перников, когда один из них отразит  подачу. Д л я  решения этой 
за д ач и  подающ ей ком ан де  следует: у д ер ж и в ать  позицию у сетки и 
быстро менять ее в зависимости от изменения игровых ситуаций; 
з а тр у д н ять  соперникам возмож ность  использовать низкие к о н тр ата 
кую щие обводящ ие удары  и в ы н уж дать  «поднимать» мяч высоко 
над  сеткой, чтобы самим получить возмож ность  играть  с лета  в вы
сокой точке; препятствовать  выходам к сетке и о слаблять  позицию 
около нее, если соперникам все ж е  удастся  выйти вперед.

Очень важ н о  для  подающего правильно вы брать  и выполнить 
первый удар  с лета ,  которым он отвечает  на прием подачи соперни
ком. Этот удар  обычно о к а зы в а е т  реш аю щ ее влияние на розыгрыш 
очка. Ч ащ е  всего его выполняю т в двух игровых ситуациях. В пер
вой ситуации принимаю щ ий нап ад аю щ у ю  подачу соперник в ы н у ж 
ден оставаться  у задней  линии; во второй, когда  подача о к а з а л а с ь  
недостаточно активной, он продвигается  к сетке и к моменту удара  
с лета  подающ его успевает  достичь позиции вблизи линии подачи 
(в лю бой ситуации свободный от приема подачи соперник р а с п о л а 
гается  у линии подачи или еще б ли ж е  к сетке) .  Если ж е  первый удар  
подаю щ его с лета  не имеет явно вы раж енного  заверш аю щ его  х а 
р актера ,  то с его помощью необходимо затр у дн ять  соперникам воз

143



можность отвечать низкими, трудными д ля  отраж ен и я  у сетки контр
атакую щ и м и  у д ар ам и  и одновременно не позволять им вместе з а 
нимать  позицию у сетки. Д л я  решения этой зад ач и  в первой игровой 
ситуации целесообразно  мяч н а п р ав л я т ь  длинно к середине задней  
линии или в угол площ адки, чтобы он имел низкий, стелю щийся от
скок (рис. 77);  во второй — ориентировать удар  на п р и б л и ж аю щ е
гося к сетке соперника, с тар а я с ь  вынудить его играть  с лета  или по
л у л ета  в наиболее  трудной низкой точке.

Т аки е  ответы следует  тонко варьировать  с другими ударами , 
преимущественно неож иданными, очень косыми (в том числе и уко

роченными, нацеленны ми в поле, куда н а п р ав л я л а с ь  по д ача ) ,  а т а к 
ж е  со «свечой» через соперника, находящ егося  у сетки, и низкими 
уд ар ам и  в его сторону. Н еож и данн ы е  разн о о б р азн ы е  удары  обычно 
с тав я т  соперников в затруднительное  положение, и особенно у 
сетки.

В процессе розы гры ш а очка позиция партнеров у сетки до лж н а  
быстро меняться  в зависимости от нап равлени я  своих ударов ,  а т а к 
ж е  позиции и нап равлен и я  ударов  соперников. У ж е к моменту к а ж 
дого следую щего у д ар а  соперника партнеры д олж н ы  стремиться ус
петь зан ять  выгодную позицию у сетки. Это одна из наиболее тр у д 
ных задач ,  и реал и зо вать  ее сложно, особенно в условиях, когда все 

четверо игроков о к азы в аю тся  вблизи сетки и происходит быстрый 
обмен уд арам и .

Поперечные передвижения вдоль сетки осуществляю тся по уж е  
р азобран ны м  п рави лам  зан яти я  позиции, в соответствии с которыми 
ком ан да  в целом и к а ж д ы й  партнер д олж н ы  обеспечивать себе воз
м ожность одинаково  хорошо за щ и щ а т ь  пространство площ адки как  
справа ,  т ак  и слева от себя (рис. 78).

С помощью продольных передвижений партнеры при ближ аю тся  
к сетке д л я  о тр аж ен и я  мяча в возм ож н о более высокой точке, что со
з д а ет  наилучш ие условия д ля  выигрыш а очка. Таки е  изменения по
зиций происходят к а к  бы по стадиям :  с к а ж д ы м  последующим у д а 
ром партнеры п ри бли ж аю тся  все б ли ж е  и б ли ж е  к сетке, что осо
бенно важ но , когда игроки обеих ком анд  у сетки сбл и ж аю тся  и з а 
вязы вается  очень быстрый обмен у д арам и  с лета .  Выход на бли з
кие позиции к сетке — необходимое условие для  решения одной из 
главных зад ач  в игре у сетки: самим выполнять  удары  в высоких 
точках, у д ар яя  по мячу сверху вниз, а соперников вы н у ж дать  при
ним ать  мяч в низкой точке у дарам и  снизу вверх.

Подход к сетке дает  позиционное преимущество, особенно при 
т а к  назы ваем ом  встречном выходе к сетке игроков обеих команд. 
О д н ак о  следует иметь в виду, что это увеличивает  вероятность э ф 
ф ективного использования соперниками обводящ ей  «свечи». И все 
ж е  в заклю чи тельны й момент розы гры ш а очка риск обычно о п р ав 

ды вает  себя. Кроме того, для  получения общего позиционного преи
мущества  в игре у сетки команде можно д а ж е  п ож ертвовать  не
сколькими очками, которые наберут  соперники неож иданной о бво
дящ ей  «свечой». Чтобы успешно использовать близкий подход к 
сетке важно: неизменно сохранять  психологическую и двигательную
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-п о зи ц и и  игроков подающей команды 

-п о з и ц и и  игроков команды,принимающей подачу

-тр а е кто о и и  полета  м яча после наиболее часто применяемых в данной ситуа ц и и  ударов

>  -тр а екто р и и  п олета  м яча  после ударов,применяемых преимущ ественно неожиданно 
(с в еч а ’ обозначена дугообразной с тр елко й )

Рис. 77.
Основные варианты первых ударов с лета вышедшего к сетке по
дающего при расположении команды первым (а) и вторым (б) спо
собами

готовность быстро реагировать  на возм ож ное  использование сопер
н иками «свечи»; внимательно н аб лю д ать  за  выполняю щим удар 
игроком; уметь быстро отбегать  н азад  и выполнять  удары  над  го
ловой в высоком прыжке.

В отдельных случаях  целесообразны т а к  н азы ваем ы е  подстра- 
ховочные короткие передвиж ения  н а з а д  одного из игроков с целью 
наилучш ей защ и ты  от возмож ной неож иданной «свечи» через свое
го партнера .  Т а к а я  подстраховка м ожет осущ ествляться ,  преж де 
всего, когда  партнер  выполняет  удар  совсем бли зко  от  сетки и ст а 
новится очевидным, что ему будет трудно в дальн ейш ем  отбегать  к 
задней  линии (часто это бывает  после попытки «перехватить» м яч) .

В тот момент, когда партнеры достигнут позиции у сетки, оба 
соперника могут о к а за т ь с я  у задней  линии. Если они не зан я л и  сов
местную позицию у сетки, партнерам  необходимо затрудн ить  им 
продвиж ение  вперед. Д л я  этого, когда нет возможности выиграть
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очко реш аю щ им коротким ударом  с лета ,  следует играть  длинно, 
бли ж е  к задней линии. Короткий удар  с! лета  нужно использовать  
очень осмотрительно: если он сразу  ,не д аст  выигрыш очка, сопер
ники получат  возм ож н ость  подойти к сетйе.

Р асполож ен ие  партнеров у сетки м ожет быть линейным или 
ступенчатым. При первом располож ении позиция каж до го  игрока 
находится на одной, примерно п араллельной  сетке, поперечной во
обр аж аем о й  линии, при втором — игроки находятся  на разном р а с 
стоянии от сетки. \

Линейное располож ен ие  ком ан да  применяет чаще, когда перед 
обоими п артнерам и  ставится  з а д ач а  осуществлять перехваты мяча 
у сетки и к аж до м у  действовать преимущественно без подстраховки 
в расчете на то, что «свечу» долж ен  о т р а ж а т ь  тот, через кого она 
направлена .

Ступенчатое располож ение  предполагает  существенное р а з г р а 
ничение игровых обязанностей. Р асп о л агаю щ и й ся  совсем близко  к 
сетке игрок, находящ ийся  бли ж е  к месту ответного удар а  соперни
ка, берет на себя обязанности перехваты вать  мяч. Его партнер, р а с 
полагаю щ ийся  несколько дал ьш е  от сетки, перекры вает  от ударов  
середину площ адки и подстраховывает  партнера от неож иданной 
«свечи».

Выигрыш очка значительно облегчается, как  только  позиция со
перников у сетки ослаблена .  Это происходит, когда соперник отбил 
мяч значительно выше уровня сетки или не успел после удара  выйти 
на новую выгодную позицию и поэтому значительны й участок пло
щ ад к и  оставил  незащ ищ енным.

М ож н о рассчитывать  на высокий ответный удар  соперников пос
ле того, к а к  удастся  вынудить их принимать мяч с лета  в низкой 
точке. Д л я  этого нужно вести игру разными по силе и плассировке 
мяча низкими у д ар а м и  и менять свою позицию в зависимости от 
изменения игровой ситуации.

Обмен у д ар ам и  в игре у сетки нередко происходит настолько  
быстро, что команда  не успевает  после приема каж дого  мяча з а 
ним ать  новую выгодную позицию. Так, после трудного уд ар а  одного 
из партнеров у к р а я  сетки пространство м еж ду  ними м ож ет  о к а 
заться  незащ ищ енным. З ав ер ш аю щ и й  удар  чащ е следует н а п р а в 
л ять  в наименее защ ищ енное  пространство у боковых линий или 
м еж д у  соперниками у середины сетки. Н ац ел и в ать  удар  м еж ду  иг
роками обычно целесообразно после того, к а к  один из них только 
что отби вал  мяч у к р ая  сетки. И наоборот, удар  в направлении ко
ридора  чаще эффективен сразу  вслед  за  ответом соперников на 
удар,  направленны й м еж ду  ними.

Быстрое нападение  с выходом к сетке при приеме подачи м ож ет  
использоваться ,  только если подача соперника недостаточно а к 
тивна.

Основные задачи  команды  при этой форме нап адени я  следую 
щие:

1. П рин им аю щ ий подачу долж ен  о т р а ж а т ь  подачу к а к  м ож но 
раньш е низкими у д ар а м и  по восходящ ему мячу и быстро продви-
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Рис. 78.
Смещение позиции партнеров к ближайшему от места удара соперника краю 
сетки (А. Метревели и Т. Какулия)

гаться к сетке; неож иданно  обводить соперников с помощью н и з
ких ударов  или «свечи».

2. П артнер  принимаю щего подачу до лж ен  быстро зан и м ать  вы 
годную позицию у сетки в зависимости от уд ар а  партнера  при выхо
де вперед и действий соперников; обеспечивать готовность к быст
рому ответу на возмож ную  попытку соперника у сетки перехватить 
мяч, а т а к ж е  к перехвату мяча в ответ на удар  подаю щ его сопер
ника, который выходит вперед.

При приеме подачи, в том числе и во время быстрого н а п а д е 
ния, ком ан да  располагается  по-разному. П ри н и м аю щ и й  подачу все
гда долж ен  зан и м ать  активную позицию на задней  линии или на 
шаг впереди нее. Это помогает быстро выполнить ответ и осущ ест
вить выход к сетке (д ал е к ая  позиция за задней  линией значительно 
сн и ж ает  наступательны й и кон тратакую щ и й потенциал приема по
д ач и ) .  При использовании быстрого нап адени я  и такие  позиции 
целесообразно несколько изменять: еще примерно на шаг-полтора 
при бл и ж аться  к сетке.

П артнер  игрока, принимаю щего подачу, р асп олагается  у линии 
подачи или ещ е б ли ж е  к сетке (рис. 79).  Если становится ясно, что 
подача будет о тр а ж е н а  активным ударом  и соперник у сетки не н а 

мерен перехваты вать  мяч, ему следует  быстро перемещ аться  еще 
б ли ж е  к сетке и при первой возможности ориентировать  себя на про
ведение у д ар а  с лета. Р асп о л агаться  совсем близко  у сетки до вве
дения мяча в игру выгодно в тех случаях ,  когда есть основания 
поедполагать ,  что в данной игровой ситуации подача соперника не 
будет выполнена мощным н ап адаю щ и м  ударом.

У дары  при приеме подачи следует  вы бирать  в зависимости от 
первых действий подающего соперника. Если тот остается у задней  
линии, то л учш е  ответить длинным ударом. При выходе ж е  сопер
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ника к сетке прием подачи следует осуществлять преж де  всего ко
роткими низкими ударам и ,  вы нуж даю щ и ми соперника о тр аж ать  
мяч в низкой точке с лета  -или полулета. Эти основные варианты 
ответов необходимо варьировать  с неож иданной «свечой» и у д а р а 
ми вдоль коридора.

Постепенное нападение  с выходом к сетке используют в парных 
соревнованиях главным образом  после подачи соперника, при прие
ме которой ком ан да  не имеет возможности осуществить быстрое 
нападение, а т а к ж е  вслед  за  вынуж денным отходом назад ,  когда 
соперник удачно применил «свечу». З а д а ч и  команды  при такой  ф о р 
ме нап адени я  в значительной мере зави сят  от позиции соперников. 
Они могут располагаться  или оба у задней линии, или один у сетки, 
а другой у задней  линии. Возможности д ля  постепенного нападения  
значительно улучш аю тся,  когда  оба теннисиста о казы ваю тся  на 
дальн их  позициях, исклю чаю щ их угрозу перехвата  м яча  у сетки. 
В таких  условиях основная з а д ач а  команды закл ю чается  в том, 
чтобы с помощью длинных ответных ударов  возмож но быстрее под
готовить и осуществить выход к сетке и заверш и ть  розы гры ш  очка 
н ап адаю щ и м  ударом  с лета .  К огда ж е  один из соперников находит
ся у сетки, возникаю т дополнительные задачи :  необходимо лиш ать  
его возможности перехваты вать  мяч и периодически неож иданно 
обводить низким ударом  или «свечой».

К ом анда ,  осущ ествляю щ ая  постепенное нападение, в свою оче
редь, м ож ет  зан и м ать  линейную или ступен-чатую позицию: в пер
вом случае оба партнера  н аходятся  сзади, во втором — один вблизи 
сетки или линии подачи, а другой — у задней  линии. П ри ступенча
том располож ен ии м еж ду  партнерам и  образуется  больш ое прост
ранство, которое трудно за щ и щ а т ь  (рис. 80). Поэтому, используя 
постепенное нападение, как, впрочем, и кон тратаку  и защ иту,  осо
бенно осмотрительно следует прибегать к прямым у д ар а м  вдоль 
боковых линий. И менно после них перед соперником у сетки о ткры 
ваю тся  благоприятны е возможности  н ап р ав л ять  мяч в эту часть 
площ адки.  О дн ако  находящ и йся  впереди партнер м ож ет  созд авать  
угр о ж аю щ у ю  ситуацию с помощ ью быстрых и неож иданны х попы
ток перехваты вать  мяч у сетки.

Очень важ н о  варьи ровать  способы располож ен ия  партнеров, что
бы противники не могли приспосабливать  свои действия к опред е
ленной позиции партнеров.

Н а п а д е н и е  с з а д н е й  л и н и и .  В парных соревнованиях 
игра у задней  линии, к ак  правило, вынуж дена.  П ри  первой в о зм о ж 

ности необходимо стремиться  зан и м ать  выгодную позицию у сетки. 
П оэтому комбинационное нападение  с задней  линии без ориентации 
на подготовку выхода вперед используется  обычно во встречах 
ж енских пар, которые слабо  владею т  уд ар ам и  с лета ,  предпочитают 
действовать на дальн их  позициях. Т а к а я  ф орм а нап адени я  исполь
зуется  главны м образом  д ля  подготовки выхода к сетке.

Н ап аден и е  с задней  линии начальны м и у д ар а м и  —  подачей и 
ударам и ,  которыми она о тр аж ается ,  — широко применяю т в парных 
соревнованиях. П осле сильной, острой плассированной подачи пода-

148



Рис. 79.
Варианты расположения команды при приеме подачи (А. Метревели и Т. Каку 
лия)

ющий иногда м ож ет  остаться  у  задней  линии и рассчиты вать  на 
немедленный выигрыш  очка или перехват  м яча  партнером у сетки 
при ответе на м ал о ак ти вн ы й  у д ар  соперника.

Если игрок у сетки будет знать  о намерении партнера  исполь
зовать  именно такую  подачу, тогда он см ож ет  лучш е подготовиться 
к перехвату мяча.
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Н а п а д а ю щ и й  прием подачи без выхода к сетке используют при 
ответе  на недостаточно активную подачу. С его помощью стремятся  
с разу  ж е  создать  д л я  соперников затруднительное положение и вы 
нудить их ответить м алоактивны м  ударом  или сразу  выиграть очко. 
Одним из эффективных вариантов  ответа мож ет  быть неож идан ная  
обво дящ ая  «свеча».

З ащ и тн ы е  и контратакующие действия

К о м ан д а  использует защ итны е  и кон тратакую щ и е  действия пре
ж де  всего во время приема н ап ад аю щ ей  подачи соперника и в усло
виях, когда партнеры не могут зан ять  совместную позицию у сетки.

Особое место в парных встречах зан и м ает  кон тратакую щ и й вы 
ход к сетке. Его используют главным образом  в ответ на быстрое 
нападение  подаю щ ей команды , а т а к ж е  в тех случаях ,  когда у д а 
лось вынудить противника отойти к задней линии при приеме обво
дящ ей  «свечи» или ответить у сетки коротко и недостаточно а к 
тивно.

З а щ и т а  и к о н т р а т а к а  п р о т и в  н а п а д е н и я  с в ы х о 
д о м  к с е т к е .  П о д аю щ ая  ком ан да ,  к а к  правило, широко исполь
зует быстрое нападение  и сразу  создает  у грож аю щ ую  ситуацию. 
Стоит при приеме подачи ответить недостаточно активно, допустить 
малейш ую  неточность, к а к  соперники получат  возмож ность  выиг
рать  очко.

Основные задачи  партнеров при защ ите  и кон тратаке  против 
быстрого нап адени я  подаю щ ей команды следующие:

1. П рин им аю щ ий подачу до лж ен  о т р а ж а т ь  ее активными низки
ми уд ар ам и ,  чтобы соперник, находящ ийся  у сетки, не смог пере
хватить  мяч, а подаю щ ий— использовать положение, выгодное для  
вы игры ш а очка ударом  с лета  в высокой точке; н еож идан но  обво
дить соперников низкими у д ар ам и  или «свечами».

2. П артнер  игрока, принимаю щего подачу, долж ен:  быстро за н и 
мать  выгодную позицию, учитывая особенности ударов  партнера 
при приеме подачи и действий соперников; быть готовым к быстрому 
ответу на возможную  попытку соперника у сетки перехватить мяч.

П ри приеме сильной подачи с острой и разнообразной  плассиров- 
кой мяча обычно невозмож но выйти к сетке; край не  трудно т а к ж е  
ответить активно, чтобы соперник у сетки не смог перехватить мяч. 
И все ж е  при м алейш ей возможности целесообразно идти на риск — 
отвечать  на подачу ударом  вы раж енн ого  кон тратакую щ его  х а р а к 
тера.  Это первое и реш аю щ ее  условие выигрыш а гейма на подачи 
соперника. Тем самы м создаю тся  реальны е возмож ности  д ля  з а в е р 
шения в свою пользу и партии. В состязаниях сильных соперников 
к а ж д а я  из ком ан д  обычно заве р ш а е т  в свою пользу игры на своей 
подаче и стоит кому-то упустить одну из таких игр, к ак  партия  з а 
канчивается  в пользу соперников.

Исходные позиции и особенности больш инства  ударов  игрока, 
принимаю щего подачу, и его партнера при защ и те  и к о н тратаке  те 
же,  что и при н ап ад аю щ и х  действиях. Ведь готовясь к отраж ению
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подачи, теннисист в большинстве случаев зар ан ее  не знает, сумеет 
ли он н ап адать  или вынужден будет ограничиться  защ итны м и или 
контратакую щ им и действиями. К онтратакую щ ий прием н а п ад а ю 
щей подачи— один из наиболее трудных элементов игры, особенно 
когда ставится з а д ач а  с его помощью выйти к сетке. Чтобы владеть  

им, нуж на отличная  двигательная  реакция,  вы сокая  подвижность, 
умение широко использовать так  н азы ваем ы е  блокированные удары  
с ходу, отличаю щ иеся  очень экономичными движениями, и преж де  
всего короткими зам ахам и .  Такой прием подачи долж ен  отличаться  
разнообразием  неож иданны х ударов. Косые удары  в направлении 
при ближ аю щ егося  к сетке подающего игрока, удары  м еж д у  сопер
никами, прямые удары  вдоль коридора,  обводящ ие «свечи» — эти 
основные варианты  ответов следует варьировать  и использовать  по 
возможности неожиданно. Сильный удар  при кон тратаке  обычно 
дает  преимущество. О днако  в ряде случаев эффективным м ожет о к а 

заться  и мягкий удар,  после которого мяч быстро сниж ается  за 
с е т к о й ,— тогда продвигаю щ ийся вперед соперник вы нуж ден  при
нимать мяч в очень низкой точке с лета  или полулета.

Р асполож ен ие  и действия партнера,  свободного от приема п ода
чи, зависят  преж де всего от предполагаемых особенностей подачи. 
З атем  у ж е  он ориентируется на то, к а к а я  подача получилась и как  
она о тр аж ен а  партнером. З а р а н е е  располагаться  вблизи сетки ему 
целесообразно в тех случаях, когда можно с уверенностью предпо
лож и ть ,  что последует подача, которую партнер см ож ет  отбить 
контратакую щ им  ударом. Если такой  уверенности нет, то лучше 
сн а ч а л а  зан и м ать  исходную позицию вблизи линии подачи, а у ж е  
потом приспосабливать  свою позицию к игровой ситуации: быстро 
продвигаться  к сетке при кон тратакую щ ем  приеме подачи, о с тав а ть 
ся у линии подачи или д а ж е  несколько отступать назад ,  если п ар т 
неру не удалось  своему ответу придать кон тратакую щ и й характер .

Вслед за  удачным кон тратакую щ и м  приемом подачи нуж но стре
миться выходить к сетке и вместе с продвигаю щ имся партнером з а 
ним ать  выгодную позицию около нее. Такой встречный к о н тр атак у 
ющий выход к сетке широко распространен в современной игре. Он 

является  одним из важ н ей ш и х  условий ослабления,  а в ряде случаев 
и сведения на нет преимущества  нап ад аю щ ей  стороны.

П осле сильной подачи соперника ком ан да  нередко вынуж дена 
перейти к защ ите  и действовать с расчетом на возмож но более быст
рый переход к контратаке .  Тогда реш аю щ ее значение приобретают 
низкие удары , после которых мяч быстро сни ж ается  за  сеткой, че
редуемые с неож иданной «свечой». Очень в а ж н а  здесь т а к ж е  готов
ность к защ ите  своей половины площ адки: к моменту у д ар а  сопер
ника партнеры зан и м аю т  позицию, позволяю щ ую  им одинаково  хо
рошо за щ и щ ат ь  к ак  правую, т а к  и левую ее части. К а ж д ы й  из 
партнеров р асп олагается  на биссектрисе воображ аем ого  угла ,  об 
разованного  линиями полета мяча после плиссированных и н аи бо
лее  трудных д ля  отраж ен и я  ударов  (рис. 81).

Если оба соперника находятся  у сетки, они могут хорошо з а 
кры вать  свою половину площ адки. Вынудить одного из них отве-
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Рис. 80.
Ослабление позиции команды 
после удара в «коридор» при 
ступенчатом расположении 
партнеров (заштриховано про
странство, которое партнерам 
наиболее трудно защищать)

Рис. 81.
Позиция команды во время за 
щиты у задней линии при ударе  
соперника вблизи угла пло
щадки

тить коротким м алоактивны м  ударом  довольно трудно. Н а  это м о ж 
но рассчи ты вать  после кон тратакую щ его  у д ара ,  когда мяч н а п р ав 
л яю т  очень низко н ад  сеткой и в наименее защ ищ ен ное  пространст
во. Т акое  пространство  мож ет  оказаться  в коридорах или м еж ду  
соперниками около средней линии.

Удар м еж ду  соперниками бы вает  особенно эффективным. После 
ответа  на него позиция соперников у сетки м ож ет  о к азаться  ос
лабленной. Один из них приблизится  д л я  приема мяча к середине 
сетки и оставит слабо  защ ищ ен ны м  пространство у боковых линий 
площ адки. Если соперникам не удается  быстро восстановить вы 
годную позицию, то удар  в коридор м ож ет  дать  выигрыш очка или 
вынудит ответить коротко и недостаточно активно. Ценность у д а 
ра к средней линии зак л ю ч ается  еще и в том, что после него сопер
нику слож но  выполнить короткий косой удар ,  особенно трудный д ля  
отраж ен и я .

У дар м еж ду  соперниками сам по себе м ож ет  д ать  немедленный 
выигрыш  очка или застав и ть  ответить м алоактивны м  коротким у д а 
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ром, если после приема м яча  у боковой линии они не успеваю т 
быстро восстановить позицию.

З а щ и т а  и к о н тр атак а  против постепенного нап адени я  с выхо
дом к сетке став я т  дополнительную  задачу :  не д ав а т ь  возможности 
соперникам  обоим зан и м ать  позицию у сетки. Д л я  этого использу
ют главны м о б разом  длинные удары  в  углы площ адки и к середине 
зад н ей  линии (рис. 81).

З а щ и т а  и к о н т р а т а к а  п р о т и в  н а п а д е н и я  с з а д 
н е й  л и н и и .  П оскольку  нападение  с задней  линии, ком бин ирован
ное и начальны м и уд ар ам и ,  без подготовки к выходу к сетке исполь
зуется  в парных соревнованиях  довольно редко, то и противостоя
щие ему защ и та  и к о н тр а т а ка  встречаю тся  не часто.

Основные задачи  команды  при защ и те  и к о н тратаке  против этих 
ф орм  нападения  зак л ю чается  в следую щем: о сл аб л я ть  или преры 
вать  нападение соперников, л и ш а ть  их возможности с о зд ав ать  по
зиционное преимущество и вы игры вать  очко острыми у д ар ам и ;  под
готавли вать  и осущ ествлять  кон тратаку ,  даю щ ую  выигрыш  очка 
или позволяю щ ую  перейти к нападению. Реш ен ие  этих за д а ч  осу
щ ествляется  с помощ ью р азн ообразн ы х  ударов ,  в том числе и н а 
целенных на немедленный выигрыш очка. В процессе розы гры ш а 
очка очень в аж н о  добиваться  позиционной готовности к защ ите  
п лощ адк и  от у даров  соперников.

Особенности передвижений, позиций и ударов  при этих ф орм ах  
защ и ты  и кон тратаки  в основном те же, что и в разобран н ы х  ранее 
случаях .

Поведенческие действия в одиночных и парных соревнованиях

П оведение игрока в соревнованиях, внешние проявления,  д а ю 
щие информацию  о его состоянии, реакц иях  и намерениях, следует 
р ассм атри вать  и оценивать с позиций стратегии и тактики.

И грок  систематически ведет наблю дение  за  соперником, стре
мится определить его физическое и психическое состояние, реакцию  
на используемые против него действия, на ход игры в целом, р а з 
г а д а т ь  его перспективные и б ли ж ай ш и е  намерения.  С оревнователь
ное поведение к а к  р аз  и ориентировано на то, чтобы не только  з а 
трудн ять  сопернику решение этих задач ,  но и вводить его в з а б л у ж 
дение.

Поведение игрока, его внешний вид д олж н ы  дем онстрировать  
п реж де  всего уверенность в своих силах, волю к победе, эм оци ональ
ную уравновешенность, сосредоточенность, готовность к активным 
быстрым действиям. Это позволяет  о ка зы в а ть  на соперника опре
деленное психологическое давление.

Во время н ап ряж ен н ой  игры, особенно если она приобретает  з а 
тяж н о й  характер ,  могут проявляться  отдельные отрицательны е пси
хические состояния. В стратего-тактических целях  очень в аж н о  
уметь скрыть их от соперника, не о б н ар у ж и ть  внешними особеннос
тями соревновательного  поведения. Волевым игрокам, которые спо
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собны управлять  своим поведением, обычно удается  за м аск и р о в ать  
усталость. Спортсмены, не отличаю щиеся  этими ценными кач ества 
ми, не могут скры вать  д а ж е  первое появление усталости и тем с а 
мым предоставляю т в распоряж ени е  соперника ценную и н ф о р м а
цию д ля  принятия и осуществления выигрыш ных д ля  него стратего
тактических решений. В результате  иногда главной причиной пора
ж ения становится не столько сам ф ак т  появления усталости, сколь
ко неумение теннисиста скрыть ее.

В парных соревнованиях задач и  и направленность  действий по
веденческого х а р ак тер а  в принципе те же,  что и в одиночных. О д н а 
ко соревновательное поведение здесь д о лж н о  быть нацелено т а к ж е  
и на осуществление дополнительной задачи: демонстрации четкого 
контакта  м еж ду  партнерами, единства зам ы слов  и действий.

Поведенческие действия нацеливаю т и на м аскировку н ам ер е 
ний, в ы д ав ая  сопернику заведомо лож н ую  информацию, чтобы ввес
ти его в заблуж ден ие .  М ож но вы брать  два пути. Суть первого — в 
постоянстве поведения, отсутствии внешних информативных при зна
ков перед началом  действий, которые могут иметь различную  т а к 
тическую направленность  и поэтому не позволяю т сопернику д елать  
прогнозы. П римером здесь м ож ет  служ ить  поведение при ним аю 
щего подачу: игрок внешне очень спокойно, независимо от н ам ере
ний принимает  исходное иоложение. В этом случае  соперник не 
мож ет  о бн аруж и ть  его намерения ни во время первой, ни во время 
второй подачи. Истинные намерения игрока об н аруж и ваю тся  то ль 
ко в момент, когда противник уж е  начал  реализаци ю  задуман ного  
и не в состоянии его изменить. Конкретно это м ож ет  вы глядеть  сле
дую щ им образом. П осле  того как  своим пассивным видом теннисист 
пок азал ,  что он не намерен выйти к сетке и соперник уж е  перевел 
в згл яд  на подброшенный им мяч, принимаю щ ий подачу энергично 
перемещ ается  вперед, с тараясь  ответить ударом по восходящему 
мячу и быстро продвинуться вперед.

Второй путь маскировки зам ы слов  имеет в своем арсенале  р а з 
нообразные поведенческие уловки. Применение таких уловок пока
жем на примере действий в парных соревнованиях игрока у сетки, 
когда его партнер готовится выполнить подачу. Поставив  за д ач у  
при первой возможности перехватить мяч у сетки после ответного 
уд ар а  соперника на подачу, он м ож ет  стоять неподвижно и таким 
образом  показы вать  мнимое отсутствие ж ел ан и я  предпринять а к 
тивные действия или, наоборот, быстрыми движ ени ям и  из стороны 
в сторону повышенной активностью создавать  для  него « у гр о ж аю 
щую» ситуацию.

Ц елесооб разно  варьировать  способы введения соперника в з а 
блуж дение.  Это позволяет  действовать в игре неожиданно.

У многих теннисистов в соревновательном поведении имеются 
довольно стабильны е внешние признаки, дем аскирую щ ие их истин
ные намерения. Так, наметив сразу  после подачи выход к сетке, иг
рок подходит к исходной позиции у задней  линии подчеркнуто 
энергично, всем видом демонстрируя  решимость осуществить быст
рое нападение. Д руги е  о б н ар у ж и в аю т  свое намерение применить
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сильный удар  или выйти к сетке при приеме подачи подчеркнуто 
активными движ ени ям и  у ж е  в исходном положении, когда еще 
только  готовятся к удару  и наблю даю т  за  подающим соперником. 
Н абл ю дател ьн ы й  игрок обычно о б н а р у ж и в а е т  подобного рода осо
бенности и получает  возможность прогнозировать действия сопер
ника.

В стратего-тактических целях очень в аж н о  устранить такие  осо
бенности соревновательного поведения, дем аскирую щ ие  замыслы. 
О дн ако  в ряде случаев  целесообразно заведом о  демонстративно ис
пользовать  отдельные приемы, которыми о к азы в аю т  психологиче
ское давлен ие  на соперника, с о зд ав ая  «угрож аю щ ую » ситуацию. 
Если соперник, например, подает явно неуверенно и зам етн а  его бо
язнь д в аж д ы  допустить ошибку, м ож ет  о к азаться  выгодным под
черкнуто активными движ ениям и у ж е  в исходном положении д ать  
ему понять, что готовится острый ответный н ап адаю щ и й  удар, вслед 
за  которым при первой возможности будет осуществлен выход к 
сетке.

И так ,  соревновательное поведение д олж н о  о к азы в ать  психологи
ческое давлен ие  на соперника, исклю чать или сводить до минимума 
внешнюю информацию  о возмож ны х отрицательны х состояниях и 
реакциях,  о стратего-тактических намерениях. Сопернику нужно 
«вы давать»  заведом о  лож н ую  информацию, вводящ ую  его в з а б л у ж 
дение. Поведенческие действия призваны помогать успешно осущ е
ствлять  игровые действия, повыш ать  их эффективность. Поведение, 
воплощ аю щ ее уверенность и стойкость, непоколебимое упорство и 
отсутствие боязни противостоять мощ ному нападению, способствует 
повышению эффективности защ иты, контратаки .

Д ействия  поведенческого х а р ак тер а  требую т сильной воли, р а з 
витого умения тонко уп р авл ять  своим поведением, своеобразного 
умения перевоплощаться.

Ф ормирование  и дальнейш ее развитие стратегии и тактики  д о л 
ж н ы  осущ ествляться  в неразрывной взаимосвязи  игровых и поведен
ческих действий, начиная  с первых дней подготовки теннисиста.



Глава V

ОСНОВЫ СПОРТИВНОЙ ТРЕНИРОВКИ

1. ЦЕЛИ И ЗАД АЧИ  ТРЕНИРОВКИ

Тренировка теннисиста носит всесторонний характер ,  охваты вает  
в той или иной мере все стороны воспитания личности. О дна из г л а в 
ных особенностей тренировки заклю чается  в органическом единстве 
ф орм ирования  коммунистического сознания, широкого круга специ
ализирован ны х знаний, умений и навыков, непосредственно с в я з а н 
ных с действиями спортсмена в условиях спортивной борьбы.

Цель тренировки — воспитание идейно целеустремленного, ф и
зически развитого, обладаю щ его  крепким здоровьем активного 
строителя коммунизма,  подготовленного к высокопроизводительно
му творческому труду  и защ ите  Родины, способного пок азать  н а и 
лучшие спортивные результаты  в меру своих индивидуальных воз
можностей.

Задачи тренировки:
1. Воспитание высоких моральны х и волевых качеств  на основе 

требований морального  кодекса  строителя коммунистического об
щества.

2. Всестороннее физическое развитие, укрепление здоровья, вос
питание широкого комплекса  физических качеств  и ф орм ирование  
прикладны х и специализированны х двигательны х навыков, созд аю 
щих ф ундам ен т  д ля  достиж ения  физического совершенства.

3. Освоение техники, тактики  и стратегии, отвечаю щ их передо
вым тенденциям развития  спортивной борьбы в теннисе.

4. Воспитание широкого круга психических свойств и качеств 
личности спортсмена, необходимых д л я  успешной тренировки и вы
ступлений в соревнованиях.

5. П риобретение широкого круга  знаний, умений и навыков, не
обходимых д ля  научно обоснованного построения тренировки и уп
равления  ею, достиж ение тесного творческого содруж ества  спорт
смена, тренера,  научного работни ка  и врача.

2. ТРЕНИРОВКА КАК ЕДИНЫЙ П РО Ц ЕС С  ВОСПИТАНИЯ  
И ОБУЧЕНИЯ

Х ар ак тер н ая  особенность тенниса — н а п р яж е н н а я  борьба сторон. 
Всесторонняя подготовка к ней ведется в течение многих лет. Осо
бую роль  в этой борьбе играю т волевые качества.
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К числу волевых качеств, имеющих прямое отношение к  подго
товке теннисиста, относятся целеустремленность и настойчивость, 
самостоятельность и инициативность, решительность и смелость, вы 
д е р ж к а  и сам ообладан ие .  В ы деляю т и ряд  других качеств, нап ри
мер волю к победе, эмоциональную  устойчивость, спортивное трудо
любие, способность к длительной сосредоточенности внимания. О д 
нако они являю тся  к а к  бы производными от основных, вариантам и  
их сочетаний.

Воля  воспитывается  главным образом  в процессе систематиче
ского, организованного  накопления зани м аю щ им ися  опыта волевого 
поведения и волевых действий, направленны х на достиж ение поста
вленных целей и за д ач  в процессе преодоления трудностей.

Отличительные черты советского спортсмена — коммунистиче
ская  идейность, высокие морально-политические и нравственные к а 
чества. И менно они д олж н ы  быть высшим регулятором его д ея т е л ь 
ности, соединяя воедино черты хар актер а ,  темперамент,  психиче
ские свойства и качества, при давая  им четко вы раж енную  целеуст
ремленность. Чем идейнее спортсмен, тем более цельна его л и ч 
ность, тем прочнее ее нравственная  основа.

Таким образом, тренировка  нацелена  на воспитание личности 
и д о лж н а  осущ ествляться  в р а м к ах  стройной системы педагогиче
ских воздействий, нап равленн ы х на гармоническое общ ее  и специа
лизированное  (применительно к за д ач а м  тренировки и соревнова
ний) развитие занимаю щ ихся:  их ума, воли, чувств, многообразных 
полож ительных свойств личности, привычек, способностей. Поэтому 
совершенно естественно, что тренировка  ведется на основе к ом п лек
са принципов. В этот комплекс входят  три группы принципов: об щ е
педагогические принципы воспитания, принципы обучения и прин
ципы физического воспитания.

Общепедагогические принципы воспитания о т р а ж а ю т  н ап равлен 
ность учебно-воспитательного прицесса, общие педагогические т р е 
бования, осуществление которых составляет  одно из важ н ей ш и х  ус
ловий успешного решения за д ач  воспитания в целом и тренировки в 
частности.

В число основных принципов воспитания входят: коммунистиче
ская  целеустремленность и партийность; воспитание в процессе тр у 
да; воспитание в коллективе и через коллектив; индивидуальный 
подход; опора на полож ительное в личности воспитуемого; сочета
ние требовательности к воспитанникам с уваж ением  их достоинст
ва и заботой о них; единство, согласованность и преемственность 
воспитательных воздействий.

П р и н ц и п  к о м м у н и с т и ч е с к о й  ц е л е у с т р е м л е н н о 
с т и  и п а р т и й н о с т и  зан и м ает  ведущее место в системе прин
ципов воспитания. Он требует  подчинения всей учебно-воспитатель
ной работы  за д ач а м  воспитания человека коммунистического об 
щества, идейно целеустремленного, активного строителя ком м ун из
ма. Принцип н ац ели вает  на непримиримость к лю бы м  проявлениям 
враж дебн ой  идеологии, аполитичности, безыдейности, чуж ды м  со
ветскому обществу  морали, нравам ,  привычкам.

117



П р и н ц и п  в о с п и т а н и я  в п р о ц е с с е  т р у д а  ориенти
рует на развитие трудолю бия,  создание д л я  зан и м аю щ и х ся  условий, 
требую щ их длительных энергичных усилий, настойчивости и упор
ства в достижении поставленных целей. Спортивн ая  тренировка  при 
соответствующей организации д о лж н а  стать  одним из важ нейш их 
средств воспитания творческого трудолю бия.

П р и н ц и п  в о с п и т а н и я  в к о л л е к т и в е  и ч е р е з  к о л 
л е к т и в  п редполагает  ф орм ирование  идейно целеустремленного, 
друж ного  коллектива ,  в котором интересы его отдельных членов 
совпадаю т с интересами всего коллектива .  Такой  коллектив  может 
о казы в ать  действенное влияние на каж дого  своего члена, предупре
ж д а т ь  ошибки, пресекать  отдельные нарушения.  Воспитательная  
роль коллектива  детско-юношеской спортивной школы, секции 
коллектива  физической культуры, бюро спортивной секции 
сборной команды  и других подразделений будет подлинно действен
ной, если коллектив  хорошо организован ,  имеет четкую систему 
коллективного управления,  опи раю щ ую ся в своей работе  преж де 
всего на партийно-комсомольский актив, передовое общественное 
мнение. Высокий патриотизм, ответственность перед коллективом, 

то в ар и щ еск ая  взаим оп омощ ь — важ н ей ш и е  ф акторы  побед команд 
советских спортсменов в м еж дународны х соревнованиях.

Воспитание в коллективе и через коллектив п редполагает  о р га 
ническую связь  процесса тренировки с системой воспитательных 
воздействий на каж дого  спортсмена. Д л я  реали зац и и  этого принци
па педагогу необходимо всесторонне изучить каж до го  воспитанника 
и на этой основе диф ференцированно  подходить к воспитанию к а ж 
дого из них.

Теннис о ткры вает  широкий простор для  проявления индивиду
альных способностей в технике, такти ке  и стратегии. Очень важ н о  
своевременно выявить их и учитывать в процессе тренировки и при 
разр або тк е  индивидуальных моделей игры. Особого внимания т р е 
бует изучение психических свойств теннисиста в процессе спортивно
го совершенствования (х ар актер а ,  темп ерамен та ,  способностей, ин
тересов, воли, чувств и пр.) .

Зн ан и е  индивидуальных особенностей позволяет  определить оп 
тим альны е способы воспитательных воздействий, обоснованно пред
видеть их возм ож н ы е результаты  и создать  соответствующие ус
ловия  д ля  роста мастерства  спортсменов.

П р и н ц и п  и н д и в и д у а л ь н о г о  п о д х о д а  и п редполагает  
изучение и исследование в целях воспитания п реж де  всего тех к а 
честв воспитанников, о п и раясь  на которые можно успешно реш ать  
поставленные задачи .

С этим принципом тесно связан  п р и н ц и п  о п о р ы  н а  п о л о 
ж и т е л ь н о е ,  который требует всемерно использовать лучш ие 
качества  человека. Принцип высокой педагогической т р е б о в а 
т е л ь н о с т и  к в о с п и т а н н и к а м  и у в а ж е н и я  к и х  д о с 
т о и н с т в у ,  з а б о т ы  о н и х  предполагает  выполнение з а н и м а 
ю щ имися всех требований, связанны х с управлением  и о р ган и зац и 
ей спортивной тренировки, принципиальность и непримиримость к
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недостаткам , настойчивую, систематическую работу педагога и кол
лектива  над  их устранением. Н а р я д у  с этим важ н о  создать  о б ста 
новку творческого содруж ества  спортсмена, тренера, научного р а 
ботника и врача.

П р и н ц и п  е д и н с т в а ,  с о г л а с о в а н н о с т и  и п р е е м с т 
в е н н о с т и  в о з д е й с т в и й  вы р а ж а е тс я  преж де всего в единой 
направленности воспитательной работы педагогического коллекти 
ва, бюро секций, тренерских советов и других организаций. Н а  ос
нове этого принципа формируется  единая линия воспитательной р а 
боты с ка ж д ы м  зани м аю щ им ся  и коллективом в целом.

Вторую группу принципов составляю т общепедагогические 
принципы обучения, неразрывно связанны е  с принципами воспита
ния. К ним относятся принципы сознательности и активности, н а 
глядности, прочности, систематичности и доступности.

Р е ал и зац и я  принципа с о з н а т е л ь н о с т и  и а к т и в н о с т и  
основывается  на глубоком понимании спортсменами целей и зад ач  
коммунистического воспитания, спортивной тренировки, знаний 
конкретных путей их достижения. Принцип требует организации 
процесса тренировки на научной основе, при высокой творческой а к 
тивности заним аю щ ихся .

Спортсмены долж ны  ясно представлять  себе цель каж дого  уп
раж н ен ия ,  технического приема, тактической комбинации, знать, по
чему именно те стратегия, тактика  и техника, которые они осваи
вают, являю тся  рациональными.

Специального внимания требует развитие  сознательного, твор 
ческого отношения ко всем действиям в соревнованиях и неуклон
ная ориентация зани м аю щ ихся  на использование в игре активных 
вариантов  стратегии и тактики, воспитание стремления действовать 
всегда  активно, смело и решительно.

Тренировка д о л ж н а  стимулировать активность зани м аю щ ихся ,  
их творческий подход к спортивному совершенствованию.

Воспитывать активность следует не только  в процессе учеб
но-тренировочных занятий. Спортсмены д олж ны  ж и ть  интере
сами своего коллектива ,  вносить личный вк л ад  в его деятел ь 
ность.

П р и н ц и п  н а г л я д н о с т и  ориентирует на освоение разл и ч 
ных упраж нений, приемов техники, тактических действий на основе 
ф орм ирования  широкого круга представлений о них. Н аглядность  
в обучении п редполагает  неразры вную  связь, постоянное в заи м о 
действие живого восприятия и слова. Она достигается  с помощью 
различны х изобразительны х и технических средств обучения, о б 
разцового  показа  и образного  объяснения.  Н апример ,  при обучении 
технике большую пользу приносят такие наглядны е пособия, как  
кинокольцовки, кинограммы, графические схемы. Одним из важ н ы х 
приемов тактической подготовки является  разбор  действий на м а 
кете площ адки с передвижными приспособлениями, обозначаю щ ими 
позиции игроков, и у к азател ям и  нап равлен и я  ударов.

Принцип наглядности предполагает  и ф орм ирование  у спорт
сменов четких представлений о собственных д виж ениях ,  действиях.
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Д л я  этого использую т уп р аж н ен и я  у з еркальн ы х  приспособлений, 
видеомагнитофонные записи, кино- и фотосъемку.

П р и н ц и п  п р о ч н о с т и  требует основательного, ф у н д ам ен 
тальн ого  закреп лен и я  знаний, умений и навыков. Так ,  очень в аж н о  
прочно освоить вариативную  технику, добиться ее устойчивости 
в слож ны х  условиях спортивной борьбы.

Прочность освоения предполагает  систематическую сам остоя
тельную работу  спортсмена с четко вы раж енн ой  творческой н а п р а в 
ленностью.

П р и н ц и п  с и с т е м а т и ч н о с т и  предопределяет  необходи
мость построения тренировки по строго определенной системе, со
блю дение логической связи в располож ении изучаемого учебного м а 

т ер и ал а  по годам, периодам, в к аж до м  отдельном занятии.  К а ж д а я  
тренировка  д о л ж н а  реш ать  конкретные, з ар ан ее  установленные з а 
дачи и иметь четко вы раж енн ую  связь  с предыдущ ими занятиями.

П р и н ц и п  д о с т у п н о с т и  требует  постановки перед спорт
сменами посильных за д а ч  и подбора д л я  их реш ения посильных 
средств. Они о к а ж у тс я  доступными, только  когда будут соответст
вовать  возрастны м  и половым особенностям зани м аю щ ихся ,  их под
готовленности, знаниям . Р е а л и за ц и я  этого принципа во многом з а 
висит от соблю дения методических правил «от простого к сл о ж н о 
му», «от легкого к трудному», «от известного к неизвестному».

Теннис привлекает  лю дей самы х различных возрастов. Поэтому 
особенно необходимо диф ференц ированно  подходить к каж до м у  
контингенту зани м аю щ ихся .

Третью группу принципов составляю т принципы физического 
воспитания. В нее входят  принципы всестороннего гармонического 
развития  личности спортсмена; связи  физического воспитания с тр у 
довой и оборонной деятельностью  и принцип оздоровительной н ап 
равленности.

П р и н ц и п  в с е с т о р о н н е г о  г а р м о н и ч е с к о г о  р а з 
в и т и я  л и ч н о с т и  ориентирует  на осуществление спортивной 
тренировки в органической связи со всеми сторонами коммунисти
ческого воспитания. Н а р я д у  с этим он требует, чтобы тренировка 
носила всесторонний хар ак тер  и о сущ ествлялась  при гармоническом 
сочетании всех ее сторон. П римером практической реали зац и и  д а н 
ного принципа м ож ет  служ и ть  достиж ение  гармонического ф изиче
ского развития ,  всесторонней физической подготовленности в про
цессе регулярной общей и специальной физической подготовки.

П р и н ц и п  с в я з и  ф и з и ч е с к о г о  в о с п и т а н и я  с т р у 
д о в о й  и о б о р о н н о й  д е я т е л ь н о с т ь ю  наиболее  полно вы 
р а ж а е т  при кладн ое  значение физического воспитания, его ориен та
цию на подготовку к высокопроизводительному творческому труду 
на благо  общества  и подготовку к защ и те  Родины. Это касается  не 
только физической, но и других видов подготовки.

Тренировка  д о л ж н а  быть неразры вно  с вязан а  с з а д ач е й  ук р еп ле 
ния здоровья ,  расш и рения  ф ункц иональн ы х возмож ностей  о р ган и з
ма. П р и н ц и п  о з д о р о в и т е л ь н о й  н а п р а в л е н н о с т и  и 
ориентирует на такое  построение процесса тренировки, сочетание
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различных нагрузок и отдыха, которые м аксим альн о  способствуют 
решению этой задачи. Регулярн ы й врачебно-педагогический конт
роль и самоконтроль,  творческое содруж ество  спортсмена, тренера,  
врача и научного работни ка  составляю т в аж н о е  условие реализаци и  
этого принципа.

3. Ф И ЗИ Ч ЕСКА Я  ПОДГОТОВКА

Всесторонняя физическая  подготовка является  фундаментом  
спортивного совершенствования,  необходимым условием до сти ж е
ния высоких результатов  в современном теннисе. Ее зад ач и  вы тек а 
ют из общих зад ач  советской системы физического воспитания и 
определяю тся особенностями спортивной борьбы в теннисе и тен 
денциями ее развития.

Физическую подготовку принято делить на общую и специальную. 
К а ж д а я  из этих частей подготовки д о л ж н а  носить всесторонний х а 
рактер.  В известной мере специализированную  направленность  сле
дует п ри давать  и общей физической подготовке. Так, определять  
круг вспомогательных средств д ля  общей подготовки целесообразно 
с учетом их возм ож н остей  о к азы в ать  полож ительное влияние на 
специальную физическую и техническую подготовки.

Основой общей физической подготовки теннисиста является  еди
ный д ля  всех видов спорта комплекс ГТО.

В процессе физической подготовки реш аю тся  следую щ ие общие 
задачи:

1. Всестороннее физическое развитие,  ф орм ирование  атлети ч е 
ского телослож ения ,  укрепление здоровья ,  повышение и расширение 
ф ункциональных возможностей организм а,  овладение  двигательны 
ми н авы к ам и  и умениями, необходимыми д ля  трудовой деятельнос
ти и обороны Родины.

2. Воспитание физических качеств  применительно к специфиче
ским особенностям тенниса и тенденциям его развития;  ф о р м и р о ва 
ние физических возможностей,  необходимых д л я  освоения передо
вой техники, тактики  и стратегии; подготовка к  большим по объему, 
высоким по интенсивности и психической нап ряж енности нагрузкам.

С о д ерж ан и е  физической подготовки находится  в прямой зав и си 
мости от особенностей и тенденций развития  техники, тактики, с т р а 
тегии, а т а к ж е  соревновательных нагрузок. Следует  учитывать, что 
д ля  освоения и использования  в соревнованиях определенных в а р и 
антов техники, тактики и стратегии необходима совершенно конк
ретная  физическая  подготовка, о твечаю щ ая  их специфическим т р е 
бованиям. Чтобы использовать, например,  тактику  нап адени я  с вы 
ходом к сетке, требуется  солидная  «база» ,  п р ед п о л агаю щ ая  высо
кое развитие  таких физических качеств, к а к  быстрота, прыгучесть, 
ловкость, скоростная  выносливость. Таким образом , содерж ание  
физической подготовки, с одной стороны, зависит от особенностей 
техники, тактики  и стратегии, с другой  — о к а зы в а е т  на них л им ити
рующее влияние, оп ределяю щ ее реальны е возможности действий в 
соревнованиях.
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Улучшение физической подготовленности создает  необходимые 
предпосылки для  дальнейш его  развития техники, тактики  и страте 
гии. Так, поязление усовершенствованных вариантов  ряда  н а п ад а ю 
щих действий во многом было обусловлено значительным ростом 
физической подготовленности (например, значительное усиление 
подачи и использование ее д ля  быстрых выходов к сетке).

Физическую подготовку необходимо осущ ествлять  и с учетом 
конкретных особенностей соревновательных нагрузок. П роиллю ст
рируем этот вывод примером. В последние годы нагрузка  участни
ков крупных м еж дународны х соревнований заметно увеличилась в 
связи с сокращ ением времени, которое можно использовать для  от
дыха в пром еж утк ах  м еж ду  розы гры ш ам и очка. С вязано  это с тем, 
что в распоряж ении играю щ их стало больш е мячей и обслуж иваю т  
соревнования специально обученные бригады мальчиков, которые 
очень быстро собирают мячи и передают их подающему. В резуль
тате  появилась необходимость развивать  выносливость до более вы 
сокого уровня. Д л я  этого сокращ аю т  интервалы отдыха м еж ду  ско
ростными у п р аж нениям и  серийного характера .

Таким  образом, физическая  подготовка д о л ж н а  оперативно р е а 
гировать на развитие спортивной борьбы и своевременно ф орм иро
вать  физические возможности д ля  освоения наиболее эффективных 
моделей техники, тактики  и стратегии.

Развитие физических качеств

В комплекс необходимых теннисисту физических качеств входят  
гибкость, сила, быстрота, прыгучесть, ловкость и выносливость. Все 
они тесно взаим освязаны  и проявляю тся  во время игры в специфи
ческих формах. Так, быстрота  находится в прямой зависимости от 
гибкости и силы, а сила, в свою очередь, — от этих двух качеств. 
Существенное значение в физической подготовке имеет и способ
ность к расслаблению , от которой во многом зависит развитие  и про
явление всех физических качеств.

Р азвитие  качеств теннисиста осуществляется  в основном ком 
плексными средствами. П ри м ерам и  таких средств могут служ ить  
прыж ковые, беговые, вратарские  упраж нения .

В основном качества  проявляю тся  в игре непосредственно через 
технику. Прыгучесть, например,  в ы р а ж а е т с я  в способности вы пол
нять удары  над головой в высоких п ры ж ках  вверх, а удары  с лета 
справа  и слева — в далеких  п ры ж ках  в стороны. Поэтому развивать  
качества  необходимо с учетом конкретных особенностей техники в 
целом и каж дого  приема отдельно.

Ф изическая  подготовка осуществляется  с помощью основных и 
подготовительных упраж нений. К первым относится сам а  игра и 
разнообразны е  игровые упраж нения ,  ко вторым — о б щ е р а зв и в а ю 
щие и специальные упраж нения .

В качестве об щ еразвиваю щ и х  используют п реж де всего занятия  
другими видами спорта: гимнастикой, баскетболом, волейболом, 
ручным мячом, футболом, легкой атлетикой, акробатикой , л ы ж ам и ,
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плаванием (имеется в виду выборочное использование определен
ных видов спорта и заимствование  из них отдельных у п р а ж 
нений) .

С пециальные подготовительные упраж нения  нацелены на р а зв и 
тие качеств применительно к игровым действиям, приемам техни
ки. П рим ерам и  таких упраж нений могут служ ить  метания, осущ ест
вляемые движ ениями, близкими к ударным движениям при подаче.

Значение  основных и подготовительных упраж нений для р а зв и 
тия различных качеств не одинаково. Так, развитие быстроты д в и г а 
тельной реакции осуществляется  главным образом  с помощью о с 
новных упраж нений, тогда как  развитие гибкости — с помощью пре
ж де  всего подготовительных упражнений. При этом следует  иметь 
в виду, что не всякое игровое упраж нение может служ ить  действен
ным средством развития необходимых физических качеств. Гак, 
игра у задней  линии в медленном темпе, без использования сильных 
ударов, неож иданных, не будет способствовать развитию таких к а 
честв, как  быстрота и ловкость. Д л я  физической подготовки необхо
димо использовать игровые упраж нения,  требующие наиболее вы 
сокого проявления физических качеств.

Гибкость и способность к расслаблению. Д ви ж ен и я  игрока о тли 
чаются легкостью, свободой и быстротой. Это во многом зависит 
от гибкости и способности к расслаблению . Поэтому связь  м ежду 
гибкостью и способностью к расслаблению  приобретает особое з н а 
чение, и рассм атривать  их целесообразно в единстве. Тем более что 
способность к расслаблению  является  важ ной предпосылкой р а зв и 
тия гибкости (подвижности в суставах)  и, в свою очередь, может 
быть развита  только при хорошей гибкости. Без оптимального  р а з 
вития этих качеств невозмож но развить до высокого уровня и все 
другие качества теннисиста.

Во время игры в активную работу вовлекаю тся фактически м ы ш 
цы всего тела теннисиста. Весь мышечный ап п арат  долж ен о т л и 
чаться эластичностью, способностью свободно растягиваться ,  хоро
шо и быстро расслабляться .  Д л я  этого необходимо р азвивать  в пер
вую очередь общую способность к мышечному расслаблению  и 
высокую подвижность во всех суставах тела.

К этим важным качествам предъявляю тся  высокие требования 
как при ударных движениях,  так и при передвижениях по п л о щ а д 
ке.

Д л я  выполнения ударов  (особенно сильных) важно, чтобы у д а р 
ное движ ение  осущ ествлялось  быстро, свободно, а это возможно 
лиш ь при условии, если мышцы-антагонисты окаж у тся  оптимально 
расслабленными, податливыми к растягиванию  и не будут сопротив
ляться  быстрому и свободному проведению ударного движения.

Способность к расслаблению  долж на  развиваться  и примени
тельно к передвижениям в игре. Только тогда они будут отличаться  
такими важ н ы ми особенностями, как свобода, маневренность, м яг
кость. При этом долж ны  учитываться особенности всех видов и ф аз  
передвижений, в том числе челночных, а т а к ж е  осуществляемых с 
помощью пры ж ков и бросков. Так, при выполнении различных
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п ры ж ковы х упраж нений необходимо приземляться  в совершенно 
свободном, раскрепощ енном положении на пружинисто и мягко сог
нутых ногах — в положении готовности к возмож но быстрым по
вторным действиям.

Нередко главной причиной за д ер ж к и  в освоении техники или з а 
креплении приемов с явно нерациональны ми д виж ени ям и  бывает  
мыш ечная напряж енность  — о б щ ая  или ло кал ьн ая  (отдельных 
мышечных групп, которые непосредственно участвую т в ударном 
движ ени и) .  Второй вид напряж енности  более характерен  для  мышц 
шеи, спины и плечевого пояса. Р азвитие  способности хорошо р а с 
сл аб л ять  именно эти мышцы — одна из важ н ы х  профилактических и 
корригирую щ их зад ач  физической подготовки.

Причиной общей напряж енности  в д виж ени ях  м ож ет  быть при
вычно повышенный мышечный тонус (степень н а п р яж е н и я  мыш ц в 
состоянии покоя, о п р ед ел яем ая  приближ енно по их твердости) .

П рим ечательны  в этом отношении д анны е исследований мы ш еч
ного тонуса у теннисистов разны х спортивных р азр я д о в  с р а зл и ч 
ным уровнем технической подготовленности: большинство ведущих 
спортсменов, владею щ их рациональной техникой, отли чаю тся  по
ниженным мышечным тонусом, тогда к а к  д ля  теннисистов с явно 
вы раж енн ой  напряж енностью  в специализированны х д виж ени ях  х а 
рактерен повышенный тонус.

Снизить мышечный тонус, сделать  мышцы привычно р а с с л аб л е н 
ными, эластичными — такова  одна из важ н ы х  зад ач  физической 
подготовки теннисиста.

Источником мышечной напряж енности  временного, а иногда и 
стойкого харатера  м ож ет  быть и вы сокая  психическая н а п р я ж е н 
ность, вы зы ваем ая  соревновательными нагрузкам и . О на  появляется  
нередко в период первых выступлений в соревнованиях,  а т а к ж е  во 
время выступлений в наиболее ответственных состязаниях,  на кото
рые спортсмен возлагает  большие надеж ды. М ы ш еч н ая  н а п р я ж е н 
ность во время соревнований м ож ет  повыситься и у спортсменов, у 
которых она раньш е не н аблю далась .  В этом случае необходимо при
нять меры, чтобы она не приобрела стойкого хар актер а .  П оэтому в 
периоды соревнований с больш ими психическими н агр у зк ам и  очень 
важ н о  контролировать  мышечную раскрепощ енность  и использо
вать  приемы и упраж нения ,  нацеленные на ее поддерж ание  и совер
шенствование.

В ыполнять  различны е упраж нения  и игровые действия легко, сво
бодно, вклю чая  в активную работу  только необходимые для  обес
печения раци ональны х движ ений мышцы на фоне оптимального  р а с 
слаблен и я  остальных, — такова  одна из главных задач ,  позволяю 
щ ая  овладеть  тем, что в спортивной практике  н азы в аю т  искусством 
расслабления .

Д л я  решения этой задач и  необходима в первую очередь соответ
ствую щ ая  психологическая  установка,  пом огаю щ ая  спортсмену вы
рабо тать  привычку систематически контролировать  степень м ы ш еч
ной раскрепощ енности  во время выполнения различны х у п р а ж н е 
ний и в игре.
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П р е ж д е  всего, специального внимания требует так  н а зы в а е м а я  
игровая осанка. Д л я  нее характерны  общ ая  мышечная р аскреп о
щенность, прямое или с небольшим наклоном положение туловищ а 
и головы, опущенное полож ение плеч и небольшое сгибание ног.

С оверш енствование способности к расслаблению  входит в число 
задач ,  реш аемых при выполнении почти любого упраж нения .  О д н а 
ко целесообразно использовать и упраж нения  с преимущественной 
направленностью  на развитие этой важной способности, даю щ ие  
наибольш ий эф ф ек т  в борьбе с общей и локальной  напряж енностью. 
Во время выполнения таких упраж нений рекомендую тся сл едую 
щие методические приемы:

1) выполнение движений, требую щих значительных мышечных 
усилий, с установкой: трудное дел ать  легко и свободно, как  бы иг
раючи;

2 ) кон трастная  смена расслаб ления  и н ап р яж ен и я  мышц (н а 
пример, прыж ок в длину с места взрывного хар актер а  из м акси 
мально расслабленного  исходного полож ения с последующим м я г 
ким, расслабленны м  приземлением; метание набивного мяча из по
лож ени я  сильного наклона  туловищ а н азад  с последующим 
переходом в расслабленны й наклон вперед);

3) преимущ ественное использование при д ви ж ен и ях  инерцион
ных сил, создаю щ их лучш ие условия д ля  мышечного расслаблен и я .

Приведем в качестве  примеров некоторые упраж нения ,  н а п р а в 
ленные на развитие способности к мышечному расслаблению :

махи расслаблен н ы м и  руками в различных нап равлени ях  при 
активной помощи туловищ а и ног;

«бросание» расслабленной руки вперед, имитирующее ударное  
движ ение  при подаче, у д ар а х  справа  и слева  и характерное  после
довательны м « наращ ивани ем »  усилий от ног к туловищ у и от него 
к  руке;

наклоны расслабленного  тулови щ а вперед, потряхивание опу
щенными руками;

вращ ение тулови щ а и расслабленны х рук;
м етания  отягощ ений малого и среднего веса различны м и спосо

бами, действуя по принципу «расслабление  — взрыв — р а с с л а б л е 
ние» (начинать  и за в ер ш ать  упраж нение  следует  при предельно 
возмож ной расслабленности) ;

раскач ивани я  расслабленной ноги вперед-назад;
мягкие подскоки, главным образом  с помощью пружинистого 

разгибания  стоп из исходного полож ения  теннисиста с мягкими, 
ам ортизирую щ им и приземлениями.

Существенную помощь при развитии способности к р а с с л а б л е 
нию могут о к азать  парн ая  с м ассаж ем  и с а м о м ассаж ем ,  а т а к ж е  
расслабленное  п лавани е  в теплой  воде.

Многие действия теннисиста отличаю тся  широкой амплитудой 
движ ений и требую т не только  высокоразвитой общей гибкости, но 
и специфической подвижности в суставах, развитой с учетом осо
бенностей конкретных приемов техники. Приведем примеры таких 
движений:
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1) далекий от туловища и глубокий «вход в петлю» ракетки 
перед началом ударного движ ени я  во время подачи и удара  над  го
ловой;

2) быстрое разгибание  руки в локте  и заверш аю щ ее ,  т а к ж е  б ы 
строе, разгибание  кисти, сочетающ ееся с поворотом всей руки 
внутрь во время ударного движ ени я  при подаче и ударе  над  го
ловой;

3) толчковое разгибание  стопы при у д арах  над  головой и с лета  
у сетки во время пры ж ка ;

4) далекие  выпады в сторону при вытянутом положении всего 
тела, характерном  для  приема труднодосягаемого  мяча.

Основной метод развития ги б к о с т и — многократное выполнение 
упраж нений на растягивание  с постепенно возрастаю щ ей  (вплоть до 
предельной) амплитудой движений, достигаемой за счет собствен
ных усилий, с помощью отягощений, а т а к ж е  с активной помощью 
партнера. Причем гибкость д о лж н а  проявляться  свободно, в р азн о 
образных, и особенно в быстрых, движениях. Уровень развития 
гибкости теннисиста долж ен быть выше того уровня, который необ
ходим в игровых действиях. Этот «запас» и поможет выполнять уп
раж н ен ие  легко  и свободно.

Д л я  развития  способности к расслаблению  и гибкости широко 
используют так  назы ваем ую  спортивно-вспомогательную гимнасти
ку. Основу ее составляю т простейшие движ ения ,  наиболее х а р а к т е р 
ные для перемещений различных частей тела  (например, для  ту ло 
вища это повороты, наклоны, вращ ения)  и о т р а ж а ю щ и е  специфику 
действий теннисиста. Д ости ж ени е  свободы, легкости в этих д в и ж е 
ниях очень важ но  для  освоения игровых действий и более с л о ж 
ных упраж нений.

Упражнения  спортивно-вспомогательной гимнастики используют 
т а к ж е  и д ля  совершенствования других физических качеств, в том 
числе и силы. О днако  во всех случаях  лю бое  упраж нение  долж но  
выполняться  с учетом «ш колы движ ений» теннисиста. Д л я  этого 
требуется:

1. П р и д а в а ть  исходным и конечным полож ениям непринуж ден
ность, свободу, избегать  статических нап ряж енны х поз.

2. Выполнять  движ ени я  легко, свободно, о б р а щ а я  особое вни
мание на расслабление  мышц-антагонистов и предварительное р а с 
тягивание  мышц, которым при осуществлении главного движ ения  
предстоит выполнять функции агонистов.

3. Обеспечивать легкий м аятн икообразны й переход от движений 
в одну сторону к движ ени ям  в другую.

4. Ш ироко использовать волнообразное н ар ащ и ван и е  усилий 
от мыш ц ног и туловищ а к мышцам плечевого пояса и рук.

5. Постепенно увеличивать  амплитуду  движений и доводить ее 
до предельно возможной (для данного этапа  тренировки) ,  стараясь  
сохранять  свободу движений.

6 . В арьировать  скорость движений от малой до высокой.
Р а зв и в а ть  способность к расслаблению  и гибкость начинаю т с

первых шагов занятий теннисом, с детских лет. Особое внимание
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этим качествам уделяю т в период ф орм ирования  спортивной тех
ники.

У праж нения ,  нап равленн ы е на их развитие, широко используют 
в подготовительном периоде тренировки; в соревновательном пери
оде объем их обычно несколько снижается .  О днако  и во время вы 
ступлений в соревнованиях может возникнуть необходимость уде
лить больше внимания развитию  способности к расслаблению  и гиб
кости, так  как  под влиянием больших психических нагрузок может 
появиться м ышечная  напряженность.

С возрастом сни ж ается  эластичность мышц, происходят измене
ния в суставах. В результате  ум еньш ается  гибкость. З а д е р ж а т ь  
этот процесс или значительно ослабить  его можно только при систе
матическом выполнении упражнений.

Сила. Современный атлетический теннис предъявляет  высокие 
требования к развитию этого качества.

Р азвитие  общей силы нацелено на совершенствование силовых 
способностей всех групп мышц и является  необходимым условием 
гармонического физического развития,  ф орм ирования  атлетическо
го телосложения.

С пециальную  силу развиваю т  применительно к ударн ы м  д в и ж е 
ниям, разнообразны м  скоростным передвиж ениям , пры ж кам .

Игровые действия связаны с вовлечением в активную  работу 
всех основных мышечных групп тела. Ведущую роль в этих действи
ях играют скоростные динамические усилия, обусловливаю щие 
большую скорость движений. О днако  при у д ар а х  существенное з н а 
чение имеют и довольно высокие статические усилия, например уси
лия, разви ваем ы е  м ы ш цам и пальцев, кисти и предплечья д л я  со зд а 
ния «жесткости» хватки ракетки. Поэтому силовая  подготовка дол
ж на  быть всесторонней и разви вать  силу мыш ц в различны х р е ж и 
мах работы.

К развитию  силы мышц «рабочей» руки и плечевого пояса тен
нисиста п редъявляю т  особенно высокие требования,  т ак  как  именно 
они играют реш аю щ ую  роль при непосредственном выполнении 
ударны х движений. Быстрое и точное управление  ракеткой в о зм о ж 
но лиш ь при условии, если эти мышцы хорошо подготовлены не 
только к динамической и статической нагрузке, но и к быстрому и з 
менению р еж и м а  работы.

При развитии специальной силы следует учитывать конкретные 
задач и  проявления этого качества  применительно к различным в а 
риантам  ударны х движений.

З а д а ч и  сводятся к тому, чтобы:
сообщить руке с ракеткой больш ую скорость для  выполнения 

мощного удар а  (на длинном отрезке  движ ени я  она возрастает  пос
тепенно, на коротком — б ы с т р о ) ;

у п равлять  ракеткой в условиях крайне  ограниченного времени;
создать  «жесткое»  соединение звеньев кинематической цепи 

«теннисист — ракетка»  к моменту у д ар а  ракеткой  по мячу.
Д л я  первых двух случаев  характерен  преимущественно д и н а м и 

ческий режим работы мышц, для  третьего — статический.
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Д л я  развития  силы используют главным образом  уп раж н ен и я  с 
преодолением различны х сопротивлений с задан ной  оптимальной 
скоростью движ ени я  (например, упраж нение  с эспандером, с весом 
собственного тела  при пры ж ках ,  с различными сн а р я д а м и  при ме
таниях)  .

В уп раж н ен и ях  д ля  развития  силы применительно к ударным 
д виж ени ям  используют резиновые амортизаторы, эспандеры, б ло к о 
вые устройства, специальные трен аж ер ы  с упруго и подвиж но з а 

крепленными теннисными мячами, утяж елен ны е  ракетки, набивные 
мячи, кистевые эспандеры и т. д.*.

Реж и м  работы мышц и усилия следует варьи ровать  примени
тельно к особенностям приемов техники, и п реж де  всего к ударам  
с п р а в а ,с л е в а  и сверху.

Д л я  развития  специальной силы используют широкий круг уп
р аж н ен ий  с различным реж и мом  работы мышц. Н едостаточно р а з 
витая  сила отдельных мышц руки и плечевого пояса не позволяет 
выполнять определенные варианты  ударов. Н апри м ер ,  плохо р а з 
витая  сила мышц, управляю щ их  движ ени ям и  пальцев, кисти, пред
плечья, не д а е т  возможности освоить многие у дары  с лета ,  особенно 
блокированные.

У п раж нен ия ,  при которых мышцы работаю т  в статическом р е ж и 
ме, сводятся  к у д ерж ан и ю  определенное время руки с ракеткой 
или медленным коротким перемещ ениям с преодолением сопротив
ления растягиваем ого  эспандера ,  резинового ам о р ти зато р а  или про
тиводействия теннисного мяча, упруго и подвижно закрепленного  с 
помощью специального приспособления.

Силу развиваю т, учитывая особенности концентрации усилий и 
степень активного участия в ударном движ ении мышечных групп 
звеньев тела  применительно к главным в ар и ан там  этого движения: 
всей рукой при активном участии туловища и ног; только одной р у 
кой, преимущественно предплечьем и кистью. У п раж нен ия  д олж н ы  
избирательно  воздействовать на мышцы, которые обеспечивают в ы 
полнение каж до го  вар и ан та  ударны х движений.

Основной метод использования силовых упраж нений д ля  тенни
систа — метод повторных усилий с постепенным увеличением сопро
тивления  и скорости движений, периодическим выполнением у п р а ж 
нений до отказа .

Р азви ти е  силы применительно к скоростным передвиж ениям  и 
п р ы ж к а м  нап равлено  на создание необходимых условий д л я  м о щ 
ного о ттал ки ван и я  и обеспечения высокой частоты движ ений н ога 
ми. П ри  этом необходимо учитывать  специфические д ля  тенниса 
особенности стартовых исходных полож ений и связанны е с ними 
особенности концентрации толчковых усилий.

Теннисист стартует, выполняет  р азнооб разны е  пры ж ки  и броски 
у сетки из исходных положений, д ля  которых х арактерн о  довольно

* Технические приспособления для развития физических качеств 
приведены в разделе «Начальное обучение технике», так как 
их широко используют и при обучении технике теннисиста.
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небольшое сгибание ног в коленях. В результате  толчковые усилия 
концентрирую тся главным образом  на м ы ш ц ах  стопы и голени.

При развитии силы, необходимой д ля  быстрых передвижений и 
пры ж ков,  используют главным образом  две группы упраж нений. 
В первую входят  упраж нения ,  избирательно  воздействую щие па от
дельные группы мышц, которые наиболее  активно участвую т в со
здании мощного о тталки ван и я  и обеспечении высокой частоты дви
ж ений ногами.

Н апример:
быстрые, пруж инистые в ы тал к и ван и я  вверх, выполняемые р а з 

гибанием стоп;
сгибания и разгибания  стопы, голени, бедра  с преодолением со

противления ам о р ти зато р а  или отягощ ения;
метания набивных мячей или других отягощений ногами ( г л ав 

ным образом  быстрым разгибанием  в коленных суставах  из исход
ного полож ения л е ж а  на спине).

Во вторую группу входят  у п р аж н ен и я  комплексного характера ,  
с преобладанием  динамического р еж и м а  работы мышц. Это р азн о 
об разны е  беговые и пры ж овы е уп раж н ен и я  *.

Силовую подготовку осущ ествляю т с первых дней занятий  тен
нисом. Ее  необходимо рассм атри вать  к ак  одно из главных условий 
освоения рациональной техники. Н едостаточная  силовая  подготовка 
часто становится  основной причиной не только значительного з а 
медления технической подготовки, но и причиной прочного з а к р е п 
ления неправильны х движений.

Быстрота. Это качество в игре проявляется  в быстроте д в и га 
тельной реакции, стартовых ускорений, дистанционных и челноч
ных передвижений, в быстроте ударных движений.

Д в и га те л ь н а я  реакц ия  теннисиста зависит  от особенностей игро
вых ситуаций, и преж де  всего от действий соперника, на которые 
предстоит отвечать.

Д в и га те л ь н а я  реакция,  как  известно, бы вает  простой и сложной: 
простая всегда связана  с одним и тем ж е  ответом на один и тот 
же,  з аран ее  известный, си гн а л -р а зд р а ж и те л ь  (например, реакц ия  
легкоатлета-бегуна  во время с т а р т а ) ;  с л о ж н а я  — с ответом разн о 
образны ми действиями на различные, з ар ан ее  точно не известные, 
ра зд р аж и тел и .

Теннисист действует в быстро и неож иданно  меняю щ ихся  ситуа
циях, поэтому он зар ан ее  не зн ает  точно, какие действия предпримет 
соперник и как он станет отвечать на них.

Г л а в н а я  особенность двигательной реакции теннисиста — ее пре
имущественно трехслож ны й х арактер  (проявление в ответ на один 
из трех неож иданны х сигнало в -р азд р аж и тел ей )  и тесная  связь  с 
прогнозированием действий соперника.

В большинстве ситуаций игрок долж ен  быстро реагировать  на 
три основных вари ан та  действий соперника: у сетки о т р а ж а т ь  низ

* Об упражнениях, относящихся к этой группе, речь пойдет в 
разделах, посвященных развитию быстроты и прыгучести.
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кие обводящ ие удары  вправо  или влево, а т а к ж е  «свечу»; у задней 
линии — длинные или косые удары  вправо  или влево и укороченные 
удары; при приеме подачи — удары  вдоль средней линии пло
щ адки  или косые к боковым линиям, а т а к ж е  удары, нацеленные не
посредственно в его направлении (удары по центру для  теннисиста, 
находящ егося  у сетки и у задней линии, обычно не требуют быст
рых перемещений, поэтому их можно не учитывать  при развитии 
быстроты р еакц ии) .  Таким образом, теннисист д олж ен  возможно 
раньш е определять, куда, в каком из трех возм ож ны х направлений 

соперник наметил послать мяч, и незамедлительно  отвечать на удар. 
Причем важ н о  не только быстро реагировать  на у ж е  выполненный 
удар,  но по возможности д ел ать  это с т ак  н азы ваем ы м  о переж ен и
ем, прогнозируя намерения соперника.

Примечательны  в этом отношении данные изучения реакций и 
процессов прогнозирования у теннисистов, полученные с помощью 
специальной электронной апп аратуры . Л уч ш и е  показатели  именно 
трехслож ной реакции оказал и сь  у сильных спортсменов, широко 
использующих наступательную тактику, игру у сетки. Причем пока
затели  простой реакции и слож ной (с четырьмя и большим числом 
си гналов-раздраж ителей )  у них не вы делялись  среди показателей  
других теннисистов. П рим ечательно  т а к ж е  и то, что сильнейших 
теннисистов отличаю т более высокие показатели  быстроты именно 
трехслож ной реакции (так  назы ваем ы й феномен реакции теннисис
та)  по сравнению с ведущими представителями других видов спор
та: легкоатлетам и ,  борцами, ф ехтовальщ икам и ,  боксерами.

Точные приборы позволили выявить три вар и ан та  реагирования  
при различны х ударах :  до н ач ала  соударения ракетки с мячом, в 
момент соударения и тотчас после него. П ри  этом оказалось ,  что 
два  первых вари ан та  чащ е всего встречаются у сильных теннисис
тов, широко использующих наступательную  тактику  с частыми в ы 
ходами к сетке.

При развитии быстроты двигательной реакции, особенно р е а к 
ции с опережением, очень важ н а  психологическая установка. Т ен
нисист долж ен  четко знать, на что в первую очередь необходимо 
быстро реагировать . Н ап р авл ен и е  и сила подготавливаемого  сопер
ником у д ара ,  предполагаем ы е особенности вращ ения  мяча — вот 
характеристики  у д ара ,  которые наиболее тесно связаны  с этим к а ч е 
ством. И все ж е  гл авн ая  из них — н ап равлени е  удара .  Чтобы быст
ро осуществить ответные действия, необходимо в первую очередь 
незам едлительно  определить, куда  будет нап равлен  мяч.

Установка на быстрое реагирование  д о лж н а  вы р а ж а т ь с я  в пси
хологической настроенности теннисиста на о траж ение  ударов сопер
ника, посланных в одном из трех возм ож ны х направлений, и кон
центрацию внимания  на наиболее  информативны х д ля  прогнозиро
вания  детал ях  его движений.

В аж н ость  подобного рода установки получила подтверж дение в 
эксперименте. Б ы л а  поставлена з а д ач а  на примере приема сильной 
подачи выявить  зависимость  быстроты реагирования  от различных 
психологических установок (подаю щ ий неож иданно  нап равлял
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сильный мяч в одном из трех направлений: вдоль средней линии, 
косо к боковой линии или прямо в направлении принимаю щего по
дачу  и грок а) .  Эксперимент специально проводили на твердых плас
тиковых площ адках ,  где отскок мяча особенно стремителен. Э л ек т 
ронный прибор с точностью до тысячной доли секунды фиксировал 
моменты удара  подающего по мячу и н ачала  ответных движений у 
принимаю щего подачу. О к азалось ,  что игрок быстрее всего реаги 
ровал  в тех случаях, когда психологически был ориентирован на 
возмож но более выстрое определение направления  подачи (он полу
чал зад ан и е  «вчитываться» в движ ени я  подающего и возможно 
быстрее отвечать себе на вопрос «куда будет направлен  мяч»).  

Главный метод развития  быстроты трехслож ной реакции тенни
систа — многократное повторение скоростных действий в ответ на 
неож иданны е с и гн алы -разд раж и тели ,  постепенно с о к р ащ ая  время, 
которым располагает  игрок для  ответных движений (до м иним аль
но возможного, д а ж е  более короткого, чем это требуется  при темпо
вой игре).

Быстроту двигательной реакции разви ваю т  с помощью игровых 
средств, а т а к ж е  специальных и общ еразви ваю щ и х  подготовитель
ных упражнений. П римером использования игровых средств могут 
служ ить  следую щие упраж нения  *:

игра с лета ,  полулета и ударам и  по отскочившему мячу у трени
ровочной ребристой стенки или стенки, смонтированной из трех-че
тырехгранников  (от них мяч отскаки вает  неож иданно в разные сто
роны) ;

игра с лета  у сетки против двух партнеров, которые находятся  
у задней  линии и используют острые неож иданны е низкие обводя
щие удары и периодически обводящ ую  «свечу»;

игра у задней  линии против двух партнеров, которые находятся  
у сетки, неож иданно нап равляю т  мячи в разны е углы площ адки и 
периодически используют укороченные удары.

И з  числа технических средств д ля  развития  быстроты реакции 
хорошо использовать теннисную катапульту ,  способную вы стрели
вать  мячи с большой скоростью и в различны е стороны.

Д остаточно внимания следует  уделять  развитию с помощью иг
ровых упраж нений  быстрого реагирования  на неож иданны е укоро
ченные удары. В игре со счетом эти технические приемы используют 
довольно редко, поэтому она не м ож ет  служ и ть  главным средством 
развития  этого качества.

Использую т т а к ж е  спортивные игры (баскетбол,  ручной мяч, 
волейбол, футбол, хоккей) ,  а т а к ж е  вратарск ие  упраж нения .

В р атарск и е  упраж нения  зак л ю ч аю тся  в ловле  и отбивании м я 
чей (теннисных, футбольных, для ручного м я ча ) ,  н ап равляем ы х  
у дарам и  или бросками в различные ворота (обычные для игры в 

ф утбол, ручной мяч или обозначенные на загради тельной  теннисной

* Упражнения на быстрое реагирование имеют комплексный ха
рактер. Они развивают не только различные формы проявления 
быстроты, но и другие физические качества, особенно ловкость.
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сетке) .  Предпочтение следует о тдавать  высоким воротам, чтобы 
иметь возмож ность  н ап р ав л ять  мячи в трех н ап равлен и ях  (вправо, 
влево и высоко в в е р х ) .

У п раж нен ия ,  требую щие проявления только  простой или двух
слож ной реакции, целесообразно использовать  главным образом  
при начальной постановке техники и периодическом исправлении 
недочетов (примером проявления двухслож ной реакции могут с л у 
ж и ть  ответы у сетки на низкие прямые или диагональны е  о б во дя 
щие удары , когда зар ан ее  известно, что использование «свечи» ис
клю чено).  Ш ирокое  использование таких упраж нений  отрицательно 
влияет  на ф орм ирование  необходимой теннисисту трехслож ной ре
акции, в нужной степени не способствует развитию  прогностических 
способностей.

При развитии быстроты передвижений следует учитывать сле
дующ ие их особенности: нап равлени е  старта  не постоянно — он осу
щ ествляется  во всех четырех нап равлени ях ;  старт  берется из высо
кого полож ения,  когда толчковые усилия преимущественно сконцен
трированы  на мыш цах стопы и голени; наиболее  типичный отрезок 
дистанции передвиж ения  — 6— 10 м; способы передвижения р азн о 
об разны  и отличаю тся  комплексным характером  — носят челночный 
или зигзагообразны й характер ,  что требует  высокой стартовой и 
дистанционной скорости, а т а к ж е  быстрой смены нап равлени я  пере
движения.  Д л я  теннисиста в аж н о  не только  быстро добегать  до м я 
ча, но и быстро «выходить» из удара ,  изменять  нап равлени е  бега и 
н езам едли тельн о  повторно стартовать ,  чтобы зан ять  новую позицию 
на площ адке.  Д остигнуть  этого можно при условии, если сократить  
до минимума потери времени на стыках  разны х по нап равлени ю  пе
редвижений.

Разви ти е  быстроты осущ ествляется  применительно к двум основ
ным вариантам  передвижений во время игры:

челночным — из стороны в сторону у задней  линии и у сетки и 
вперед -назад  при выходах к сетке, приеме укороченного мяча и от- 
бегании от сетки д ля  о тр аж ен и я  обводящ ей «свечи»;

зигзагообразны м  — вперед-в стороны при выходах  к сетке и по
следую щих перемещ ениях в стороны д ля  пари рован ия  низких обво
дящ их ударов.

Д л я  развития  быстроты передвижений широко используют сле
дующие упраж нения :  бег на 6— 30 м обычным способом, спиной впе
ред, боком вперед, скрестным шагом, приставными ш агам и в сто
рону; комплексный бег, состоящий из челночных и зигзагообразны х 
передвижений в различных нап равлени ях  разны м и способами; се 
рии разнооб разны х прыж ков; уп раж н ен и я  для  мышц ног с заданием  
добиваться  м аксим альн ой  частоты движений; силовые уп раж н ен и я  
для  мышц ног *.

Р азн о о б р а зи е  и комплексность — одна из главных особенностей 
беговых и пры ж ковы х упраж нений, рекомендуемых теннисисту.

* Комплекс прыжковых упражнений приводится в следующем 
разделе, где речь пойдет о развитии прыгучести.
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П р и м ер ам и  беговых комплексов могут служ ить  следую щ ие уп
раж н ен ия:  бег з ш з а г а м и  и по «восьмерке», обегая  расставленны е по 
дистанции предметы; челночный бег из стороны в сторону и вперед- 
н а за д  с различны м и способами передвиж ений (например, вперед 
обычным способом, н азад  скрестным шагом, боком вперед или в о д 
ну сторону приставными ш агами, в другую — обычным способом).

Прыгучесть. Это качество характеризуется  способностью вы пол
нять удары  справа  и слева в п р ы ж к ах  в стороны и удары над  голо
вой в п р ы ж к ах  вверх (так  н азы в аем ая  горизон тальная  и вер ти кал ь 
ная прыгучесть).  П роявление  ее и развитие обусловлены следую 
щими особенностями используемых в игре прыжков:

выполнением отталкиваний как  с места, т ак  и после коротких 
предварительных перемещений из исходных положений с неболь
шим сгибанием ног в коленных и тазобедренны х суставах, в резуль 
тате чего толчковые усилия концентрируются главны е образом  в 
мыш цах стопы и голени;

разнообразием  направлений прыж ков,  проведением о т та л к и в а 
ний как  правой, так и левой ногой — правой при пры ж ках  вправо  и 
вверх, левой — при п ры ж ках  влево;

осуществлением п ры ж ков  в м аксим альн о  вытянутом в сторону 
или вверх положении, которое позволяет  дотянуться  до далекого  
или высокого мяча (не случайно пры ж ки  теннисиста иногда н а з ы в а 
ют п р ы ж кам и  стрелой);

необходимостью при завершении пры ж ков  зан и м ать  положение 
готовности к последующим ответным действиям, в том числе и к 
повторному пры ж ку  в противополож ную сторону.

Д л я  развития  прыгучести главным образом  используют три груп
пы упраж нений: упраж нения ,  нацеленные на развитие силы отдель
ных мышц, играю щ их реш аю щ ую  роль в осуществлении мощного 
отталки вания ,  пры ж ковы е  и вратарск ие  упраж нения .

П ры ж к овы е  у п р аж н ен и я  д олж ны  быть разнообразны м и. З н а ч и 
тельную их часть следует выполнять серийно, ставя  зад ач у  в к а ж 
дой попытке добиться не только возмож но более далекого  или высо
кого пры ж ка ,  но и мягкого пружинистого приземления,  быстрой 
подготовки к к аж до м у  последую щ ему прыж ку.

Основные пры ж ковы е  уп раж н ен и я  следующие: 
прыж ки вверх, главным образом разгибанием  стопы и голени из 

обычного для  теннисиста исходного положения и полож ения перед 
пры ж ком  для  удар а  над головой;

прыж ки вверх из среднего и глубокого приседа; 
пры ж ки  вверх, д о ставая  рукой высоко подвешенный предмет  или 

условную отметку на стене;
пры ж ки вверх с движ ениям и, имитирую щ ими удар  н а д  головой, 

у д ар я я  рукой по высоко подвешенному мячу;
пры ж ки из стороны в сторону со скрестным «пры ж ковы м ш а 

гом»;
пры ж ки на одной ноге толчками то одной, то другой ногой; о д 

новременно обеими ногами;
нап ры ги вания  на возвышения;
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спрыгивания  с возвышений и последующий пры ж ок вверх или 
в сторону;

пры ж ки в стороны, д оставая  ладонью  подвешенные предметы 
или выполняя удары по подвесным мячам движ ениями, имитирую
щими удары справа  и слева с лета;

пры ж ки  в высоту, длину, тройные, акробатические  ( в том числе 
и на б а т у т е ) .

И з  арсенала  игровых средств д ля  развития  прыгучести использу
ют упраж нения ,  которые ставят  игроков в условия, вы нуж даю щ и е  
для о тр аж ен и я  мяча выполнять уд ары  в пры ж ках .  Их делят  на две 
группы: в первую входят  упраж нения ,  развиваю щ и е  прыгучесть 
применительно к ударам  у сетки справа  и слева, во вторую — приме
нительно к уд ар ам  над  головой.

Первую группу упраж нений составляют: одиночная и п арн ая  иг
ра у тренировочной сетки с лета  косыми ударам и ,  вы нуж даю щ ими 
д ля  о тр аж ен и я  трудного мяча использовать далекий пры ж ок в сто
рону; игра с лета  у сетки против одного-двух партнеров, н а п р а в л я 
ющих мячи обводящ ими у дарам и  в разные стороны.

Во вторую группу входят упраж нения,  при выполнении которых 
делается  попытка с заверш аю щ и м  прыжком вверх о т р а ж а т ь  глу
бокую «свечу» ударом  над головой, быстро отбегая  от сетки.

Ловкость. Л овкость  — сложное комплексное качество. Оно вы 
р а ж а е т с я  преж де  всего в способности успешно осуществлять с л о ж 
ные двигательны е действия в быстро и неож иданно изменяю щейся 
обстановке. Л овк ость  как  бы аккумулирует  другие физические к а 
чества для  осуществления имено таких действий и именно в такой 
обстановке.

В современном атлетическом теннисе неуклонно растет  объем 
слож ны х действий, услож няется  игровая  обстановка. В результате  
растут и требования  к развитию этой формы ловкости.

Л овкость  в конкретных игровых действиях проявляется  весьма 
специфично. Н аиболее  высокие требования к развитию этого кач е
ства предъявляю тся  в игре у сетки. Теннисиста у сетки можно ср а в 
нить с вратарем , защ и щ аю щ и м  большие ворота — в ширину всей 
площадки. Только при хорошо развитой способности выполнять 
удары  в далеких  и высоких пры ж ках  и бросках можно достичь вы 
сокого мастерства в действиях у сетки. Ловкость,  проявляемую  в 
таких действиях, можно условно назвать  вратарско-акробатической

С пец иальная  ловкость необходима и для  выполнения разнооб
разных передвижений, особенно челночных и зигзагообразных, для 
которых характерно  быстрое изменение направлений и способов.

Все более важной в современном теннисе становится и так  н а 
з ы в аем ая  приспособительная ловкость применительно к игре на р аз 
личных площ адк ах  В ы р аж ается  она в способности быстро приспо
с абли вать  технику к специфическому для каж дой площ адки отскоку 
мяча и свободно использовать именно те удары, которые наиболее 
эффективны в конкретных условиях.

Ловкость  имеет и другую важ ную  для  теннисиста форму прояв
ления. В ы раж ается  она в способности постоянно расш и рять  д в и га 
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тельные возможности, о владевать  новыми двигательными д ействия
ми, расш и рять  диапазон  вариативности ранее освоенных. П ри низ
ком уровне развития  способности к вариативности движ ений д ви га 
тельные навыки не отличаю тся разнообразием , пластичностью, они 
с трудом поддаю тся совершенствованию.

Р азвитие  ловкости зависит в первую очередь от общей н а п р ав 
ленности технической и стратего-тактической подготовки, последо
вательности освоения техники, преимущественного использования в 
тренировке определенных игровых условий.

Освоение острой н ап адаю щ ей  игры, разнообразной  техники, не
уклонное расширение д и ап азон а  вариативности двигательных н авы 
ков, изучение техники «широким фронтом», когда п араллель н о  со
вершенствуются разнооб разны е  удары ( в отличие от явно у старев 
шего ступенчатого метода с его установкой изучать к аж ды й  
следую щий вари ан т  удар а  только  после того, как будет прочно з а 
креплен предшествую щ ий),  создание разнообразны х, и главным о б 
разом сложных, условий — вот то, что п реж де всего в аж н о  для  р а з 
вития ловкости с помощью игровых средств.

Основные нап равлени я  развития  ловкости следующие:
1) усложнение и расширение вариативности условий, в которых 

осущ ествляю тся  двигательны е действия;
2 ) усложнение и расширение вариативности самих двигательных 

действий;
3) введение и усиление действия ф ак то р а  неожиданности;
4) освоение новых двигательных действий, варьирован ие  и об

новление средств, используемых д ля  развития  физических качеств, 
совершенствования  техники.

Д а н н ы е  нап равлени я  тесно связаны  м еж ду  собой. Т а к а я  в заи 
мозависимость особенно х ар актерн а  д ля  первых трех направлений. 
Так, усложнение условий игры, использование ф ак то р а  неож идан но
сти само по себе приводит к усложнению действий. О д нако  этого 
можно добиваться  и в постоянных условиях. П римером могут слу
ж и ть  пры ж ки в высоту, осущ ествляемые различны ми способами с 
различных по направлению  разбегов, но без изменения высоты р а с 
полож ения планки.

Особенно важ н а  для  теннисиста ловкость, когда соперник при
бегает к неож иданным действиям. В многолетней подготовке тенни
систа до лж н а  четко прослеж иваться  тенденция к расширению  воз
можности использовать ф актор  неожиданности.

Основные пути усиления действия этого ф актора  — сокращ ение 
времени д ля  ответных действий на удары и создание условий, з н а 
чительно повышающих слож ность  таких действий. Так, с о к р ащ ая  
дистанцию меж ду «вратарем »  и партнером, направляю щ им  мяч в 
«ворота», или м еж ду  подающим и принимаю щим подачу, мы усили
ваем действие этого важного  фактора .  Ф актор  неожиданности з н а 
чительно повыш ает  сложность действий, например в упраж нениях  
у тренировочных стенок, смонтированных из многогранников, стен
ки которых отличаются одна от другой положением (поскольку углы 
наклона граней по отношению к вертикали  уменьшаются,  стан овит
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ся слож нее  о т р а ж а т ь  мяч, отлетаю щ ий от стенки неож иданно в с а 
мых различны х н ап равлен и ях) .

Универсальным и эффективным средством развития  ловкости яв 
ляю тся  различны е спортивные игры (универсальным с точки зрения 
возможностей их использования для  развития  различны х форм про
явления  данного кач ества) .  Применительно к зад ач ам  подготовки 
теннисиста игры можно р азд ели ть  на три группы: с ударны м и дви
ж ениям и руками (волейбол, хоккей) ;  с ударны м и движ ени ям и  нога
ми (ф у тб о л ) ;  преимущественно с бросковыми движ ени ям и  (б ас 
кетбол, ручной мяч) .  К а ж д а я  из этих игр имеет свою ценность для  
теннисиста, зависящ ую , преж де  всего, от  главных особенностей иг
ровых действий.

В процессе многолетней подготовки в годичных и недельных тре
нировочных циклах  следует  предусм атривать  зан яти я  различны ми 
играми и с их помощью неуклонно расш и р ять  двигательны е воз
можности, двигательный опыт теннисиста.

Так, в первом годичном цикле в подготовительном периоде п л а 
нируют футбол  и баскетбол ,  а в соревновательном — преимущ ест
венно футбол. На следую щий год в тренировку вносят изменения: 
сн ач ала  зани м аю тся  хоккеем и волейболом (в подготовительном 
периоде),  затем  — преимущественно футболом.

Больш инство  игр в занятиях  с теннисистами целесообразно про
водить по упрощенным прави лам ,  на уменьш енных площ адках ,  ис
пользуя упрощ енное оборудование  и инвентарь. Причем периодиче
ски нуж но менять игровые обязанности каж дого  зани м аю щ егося ;  
теннисист долж ен  действовать в роли вр атар я ,  нап адаю щ его ,  з а 
щитника. Особую ценность д ля  развития  ловкости, характерной для 
игры у сетки, п редставляет  игра вратаря .  В связи с этим целесооб
разно  широко использовать не только разнообразны е  вратарские  
упраж нения ,  но и игры на уменьшенных пл о щ адк ах  с минимальным 
составом участников. Тогда игрок, выполняю щий роль вратаря ,  
см ож ет  часто вклю чаться  в игру.

Р азвитие  различных форм проявления  ловкости имеет специфи
ческие особенности.

В р атар ск о -ак р о б ати ческ ая  ловкость, необходимая теннисисту 
д ля  успешных действий у сетки, р азвивается  главным образом  с по
мощ ью пры ж ковы х, акробатических  (типа кувырков, переворотов, 
сальто, пры ж ков  на б атуте ) ,  вратарских  упраж нений, а т а к ж е  с по
мощью упраж нений у сетки с использованием ударов в бросках и 
п ры ж ках .

Д л я  развития  ловкости в передвиж ениях широко используют 
спортивные игры, беговые упраж нения ,  в которые входит бег р а з 
личными способами на отрезках  в разны х направлениях.

Н ач и н ая  с первых этапов  подготовки молодого теннисиста сле
дует о б р ащ ать  внимание на развитие  приспособительной ловкости. 
Это длительный процесс. О днако  у ж е  к периоду, когда спортсмен 
начинает  систематически выступать в крупных соревнованиях,  в 
том числе и меж дународны х, приспособительная ловкость до лж н а  
достичь высокого уровня. Основной метод ее развития  — р егу л яр 
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ные тренировки и выступления в соревнованиях на пл о щ адк ах  с 
разнообразны м и покрытиями. Тренироваться  в различных условиях 
наиболее целесообразно в подготовительном периоде годичного 
цикла.

Р азвитие  ловкости, проявляю щ ейся  в способности расш и рять  
двигательны е возможности, в первую очередь зависит от общ ей н а 
правленности тренировки, установки на освоение вариативны х д ей 
ствий, их систематическое совершенствование, использование р азн о 
образного  и периодически обновляемого  комплекса тренировочных 
средств. Н асколько  быстро спортсмен мож ет  расш и рять  свои д в и г а 
тельные возможности и осваивать  новые действия, новые у п р а ж н е 
ния — этим в конечном итоге определяется  уровень развития  данной 
формы проявления  ловкости.

Техника, такти ка ,  стратегия, система подготовки неуклонно со
вершенствуются, развиваю тся .  Н аучны е исследования, технический 
прогресс, обобщение передового педагогического опыта периодичес
ки вносят элементы нового, зас т ав л я ю т  осваивать  более соверш ен
ные модели двигательны х действий, упраж нений. И эту задач у  м о ж 
но успешно реш ать  только при высокоразвитой  ловкости.

Выносливость. Д л я  современного тенниса характерны  очень вы 
сокие соревновательные нагрузки. Это относится к нагрузкам  в от 
дельных матчах, в турнирных соревнованиях и особенно к су м м а р 
ным н агрузк ам  годичного цикла.

При развитии выносливости в аж н о  учитывать следую щее:
соревнования отличаю тся  годичной цикличностью; к а ж д ы й  к а 

лендарны й год насыщен большим числом состязаний и многие из 
них проводят  на п л о щ адк ах  с различны м покрытием;

большинство соревнований проходят  в ф орм е многодневных ту р 
ниров, следую щих друг  за  другом без перерывов для  отдыха, поэто
му они носят серийный характер  (например, мировой чемпионат 
продолж ается  около четырех месяцев и состоит из одиннадцати  т у р 
н и р о в — десяти предварительны х и одного ф инального);

многие соревнования проводят таким  образом, что участникам 
во время матчей не предоставляю тся  специальные перерывы для 
отдыха;

в р аспоряж ени е  соревную щихся предоставляется  6— 9 мячей (а 
не 3— 4, как  это было в преж ние годы ),  их быстро подает соревную 
щимся специально обученная бригада  мальчиков  (это значительно 
сократило  время, которое игрок м ожет использовать для  отдыха 
после розы гры ш а каж до го  о ч ка ) .

Об огромных соревновательных нагрузках  м ож но судить по т а 
ким данным: в 1976 г. к аж ды й  из 32 сильнейших игроков мира вы 
ступил в 32— 46 турнирах,  а в общей сложности участвовал  в 130— 
210 одиночных матчах.

При таких н агрузк ах  необходим очень высокий уровень развития 
выносливости. И достичь его можно только в процессе ц е л е н а п р а в 
ленной многолетней подготовки, осущ ествляемой с юношеского воз
раста.

П р е ж д е  всего в а ж н а  т а к  н а зы в а е м а я  о б щ ая  выносливость, от
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которой во многом зависят  специализированные формы проявления 
этого качества  (общей принято н азы вать  выносливость, проявляе
мую при длительной нагрузке  с малой и средней интенсивностью 
двигательны х действий, в которых активно участвуют значительные 
группы м ы ш ц ) .

Этот виц выносливости развиваю т  главным образом  с помощью 
циклических упраж нений типа обычного или кроссового бега, ходь
бы на л ы ж ах ,  осущ ествляемых с малой, средней и переменной ско
ростью и постепенным увеличением объема нагрузки. Они р а з в и в а 
ют т а к  назы ваем ы е ды хательные возможности спортсмена, играю 
щие ведущую роль в энергообеспечении действий при длительных 
нагрузках .

Другой  необходимой теннисисту формой проявления выносливос
ти является  т а к  н а зы в а е м а я  скоростная выносливость. О на в ы р а ж а 
ется в способности длительное время сохранять  высокую интенсив
ность двигательных действий в условиях продолжительной н а 
грузки.

В современной атлетической игре действия теннисиста приобре
таю т все более вы раж енны й скоростной характер ,  их интенсивность 
неуклонно растет. Кроме того, в последние годы существенно м еня
ются общие временные характеристики  игры, влияющ ие на прояв

ление скоростной выносливости и выбор методики ее развития.  П р е 
ж де  всего значительно увеличилось так  назы ваем ое  чистое игровое 
время. Оно стало  составлять 50— 68% общей продолжительности 
матча, тогда  как  несколько лет  н азад  колебалось в пределах  28— 

35% . В озросла  и средняя продолжительность  розы гры ш а очка: на 
«быстрых» п л о щ адк ах  она достигла 8— 17 сек., а на «медлен
н ы х » — 18— 32 сек. (раньш е соответственно 6— 12 и 10— 1 8 сек.) .  Н а 
ряду  с этим сократилась  продолжительность перерывов м еж ду  ро
зы гры ш ем очков — с 14— 20 до 8— 12 сек.

Все это повыш ает требования  к развитию  скоростной выносли
вости теннисиста.

Д л я  развития  скоростной выносливости используют: 
продолж ительны е игры со счетом с сокращ енными до минимума 

п ром еж уткам и  м еж ду  розы гры ш ам и очка в острых, темповых ком
бинациях (для  сокращ ения  пауз используют больш ое количество 
мячей и быстро собираю т их, прибегают и к п о м о щ и ) ;

игровые упраж нения ,  требую щ ие быстрых передвижений у з а д 
ней линии площ адки и у сетки (например, игра у задней  линии про
тив двух партнеров у сетки, н ап равляю щ и х  свои удары в разные 
углы п л о щ а д к и ) ;

беговые упраж нения ,  в которые входит повторный скоростной 
бег в различных направлениях,  разными способами с короткими ин
тервалам и  отдыха (один из главных вариантов  дозировки нагрузки 
долж ен  соответствовать приведенным временным характеристикам  
игры — бег 8— 32 сек., отдых 8— 12 с е к . ) ;

комбинированные комплексы серийно выполняемых упражнений, 
состоящие из различных видов бега, прыжков, метаний и других уп
раж нений;
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спортивные игры с высокой интенсивностью действий, проводи
мые как  по обычным, так  и по упрощенным правилам , с о к р а щ а ю 
щим до минимума игровые паузы (например, проводить игру в ф у т 
бол в маленьком зале, не прерывая игру, если мяч попадает  в 
с тен к у ) .

Силовую выносливость теннисиста целесообразно разви вать  
п реж де  всего применительно к ударным движ ениям , и скоростным 
передвижениям. Д л я  этого используют многократное, серийное, 
преимущественно до отказа ,  выполнение упраж нений, требую щих 
значительных мышечных усилий.

В качестве примеров таких упраж нений можно привести им и та
цию ударного движ ения  с преодолением сопротивления резинового 
амортизатора  и серийные прыж ки вверх, доставая  высоко подвеш ен
ный предмет.

Д остиж ение  высоких спортивных результатов в конечном итоге 
определяется  уровнем развития  комплексной соревновательной 
выносливости, которая как бы аккумулирует  различные формы про
явления этого качества и характеризует  степень готовности к кон к
ретным матчам, турнирам, выступлениям в состязаниях по опреде
ленному календарю . Следует  учитывать, что выносливость тенни
систа не может определяться  только его готовностью к большой ф и
зической нагрузке. Д л я  него важ н о  не только успешно справляться  
с такой нагрузкой, но и вы д ерж и вать  напряж енную  продолж итель
ную соревновательную борьбу, проявление выносливости в которой 
неразрывно связано  с психической устойчивостью.

Д л я  развития соревновательной выносливости необходимо систе
матически выступать в официальных соревнованиях, периодически 
проводить тренировки с большими нагрузками, по объему и интен
сивности несколько превыш аю щ ими соревновательные, широко ис
пользовать  соревновательный метод при выполнении различных 
упражнений.

Ц елесообразно периодически в отдельных недельных м икроцик
лах и в серии таких циклов как бы воспроизводить с некоторым пре
вышением нагрузку  предстоящих главных соревнований, проводить 
тренировку в условиях, максимально  приближенных к ним.

Следует иметь в виду, что выносливость при больших нагрузках  
долж на  характеризоваться  не только отдалением момента наступ
ления утомления, но и способностью при его появлении возможно 
дольш е не сни ж ать  качества игры. Поэтому воспитание воли в 
борьбе с утомлением составляет  непременное условие развития в ы 
носливости.

4. ТЕХНИЧЕСКАЯ И СТРАТЕГО-ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

Техническая и стратего-тактическая  подготовка осущ ествляется  
в теснейшей взаимосвязи. Эта взаим освязь  до лж н а  четко прослеж и
ваться начиная с постановки техники у начинаю щих на протяжении 
всего спортивного пути теннисиста. Так, уж е  при начальном обуче
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нии уд арам  целесообразно обосновывать особенности отдельных 
движ ений приемов техники, с вязы вая  их с решением определенных 
тактических задач .

Основные задачи  технической подготовки:
1. Освоение всех приемов техники и передвижений применитель

но ко всем видам действий: нап ад аю щ и м , кон тратакую щ и м  и з а 
щитным.

2. Улучшение результативности приемов техники (вариативнос
ти, точности, силы ударов  и т. п.).

3. С оверш енствование техники применительно к наиболее  э ф ф е к 
тивным индивидуальным моделям  игры.

Реш ение  этих зад ач  определяет  успех стратего-тактической под
готовки, так  как  дает  возмож ность  овладеть  главным средством 
борьбы с соперником — рациональной и результативной техникой.

Основные задач и  стратего-тактической подготовки:
1. Освоение всех видов, способов и форм игровых действий, спо

собов ведения игры, а т а к ж е  соревновательного поведения.
2. Ф ормирование  моделей игры, наиболее  полно учитываю щих 

индивидуальные особенности спортсмена и передовые тенденции 
развития  процесса спортивной борьбы; совершенствование этих мо
делей применительно к особенностям стратегии, тактики  и техники 
главных соперников.

3. Приобретение большого опыта соревнований с разны м и сопер
никами в разнообразны х условиях, и преж де всего в играх на пло
щ а д к а х  с различны ми покрытиями.

4. Д ости ж ени е  сыгранности, четкого взаимодействия,  эф ф ек ти в 
ного использования индивидуальных особенностей заним аю щ ихся ,  
выступающих в парных соревнованиях.

Многолетний процесс тренировки вклю чает  начальное обучение 
технике, начальное изучение тактики и стратегии, соверш енствова
ние стратегии и техники.

Начальное обучение технике *

Обучение технике тенниса — процесс длительный и трудоемкий. 
К а к  свидетельствует  отечественный и заруб еж н ы й  опыт, д ля  п оста 
новки техники нужно около трех лет.

Успешное проведение начального обучения — одно из главных 
условий достиж ения высоких спортивных результатов.  Оно н ац ел е 

но на освоение зани м аю щ им ися  технических приемов и их основных 
сочетаний применительно ко всем видам, способам и ф орм ам  дей
ствий теннисиста. Причем основное внимание о б р ащ а ю т  не только 
на постановку рациональны х движений, но и на неуклонное улуч
шение показателей  результативности каж до го  приема тех 
ники. Это значит, что зан и м аю щ и еся  осваиваю т  приемы техники, от 

* Д ля современного тенниса характерна ранняя специализация. 
П оэтом у вопросы начальной подготовки, и прежде всего обу
чения игре, излагаю тся применительно к  подготовке ю ных спорт
сменов.
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личаю щ иеся  вариативностью  и стабильностью движений, м и н и м ал ь 
ной тактической информативностью и другими показателям и.

Особое внимание уделяю т развитию  точности. Следует  иметь в 
виду, что при совершенствовании движ ений со специальным з а д а 
нием добиться высокой точности поп адани я  формирую тся более ст а 
бильные навыки управления  движениями. Точность развиваю т  с 
помощью мишеней. Применение мишеней позволяет  ставить перед 
зан и м аю щ и м ся  одновременно две задачи:  технически правильно вы
полнять удары  и поп адать  мячом в специально обозначенны е уч аст
ки на п лощ адке  или на тренировочной стенке.

Обучение приемам техники осуществляется  в тесной взаи м освя 
зи с развитием физических качеств применительно к особенностям 
выполнения каж дого  из них, а т а к ж е  ф ормированием  психологиче
ской готовности к быстрым действиям, развитием прогностических 
способностей и быстрого реагирования .  Попытки обучать технике в 
отрыве от психологических установок, вне связи с конкретными иг
ровыми ситуациями приводят  обычно к тому, что теннисисты о с в а и 
вают удары , не отличаю щиеся высокой результативностью  в сорев
нованиях.

В начальны й период обучения зан и м аю щ и еся  д олж н ы  освоить 
удары с такими движ ениям и, которые позволяю т вести насту п атель 
ную разнообразную  темповую игру. Бы ло  бы грубой ошибкой, н а 
пример, сначала  длительное время обучать у д ар ам  с п р ав а  и слева 
с места в статическом положении, а потом — у д ар ам  с ходу, кото
рые, как  известно, составляю т основу современной игры. Привычка 
выполнять технические приемы с места, прочно закрепивш ись  в н а 
чальном периоде подготовки, станет серьезным препятствием при 
освоении ударов  в свободном движении по площадке.

Аналогично следует подходить и к изучению подачи. Н а ч и н а ю 
щих нужно обучать динамичной подаче, позволяю щей свободно вы 
ходить к сетке.

В основе обучения технике л е ж а т  два принципиально важ н ы х 
методических подхода. Первый подход, характерны й д ля  всей н а 
чальной технической подготовки, получил название «обучение ш и
роким фронтом». Он п редполагает  п араллельн ое  освоение всех о с 
новных вариантов  приемов техники. Этот подход значительно э ф 
фективнее применявшегося  раньш е так  назы ваемого  ступенчатого 
подхода, при котором к изучению каж дого  следую щего приема тех 
ники переходили только  после того, как  предыдущий прием был 
прочно освоен.

При обучении «широким фронтом» внимание п реж де  всего о б р а 
щ аю т  на п араллель н ое  освоение зани м аю щ им ися  приемов техники 
с пятью основными вариантам и  ударных движений: маховых сверху 
(применительно к подаче и ударам  над  головой),  маховых справа  и 
слева  (для  у даров  главны м образом  у задней  лини и) ,  бло к и р о ван 
ных (преимущ ественно при у д ар ах  с лета  и приеме подачи).

Второй методический подход, определяю щ ий последовательность 
изучения движ ений по ф а за м  каж д о го  приема техники, получил н а 
звание  «акцент на главном звене». Он предполагает  акцентирова-
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Рис. 82.
Трафаретно-указательные устройства:
а — переносные «стопы*, стрелка-указатель и мишень д ля  определения исходного положения 
подающего и проверки точности подбрасывания мяча; б — подвижные стрелки-указатели 
направления замаха  при ударах справа и слева; в — крепления ракетки и мяча для по
становки хваток ракетки; г  — стрелка ориентир для  освоения ударного движения; <3 — с трел
ка с мячом — указатель направления удара; е — кольцо для развития точности подбрасыва
ния мяча при подаче

ние внимания педагога  и зани м аю щ егося  преж де всего на постанов- 
ке ударного  движ ени я  и движений в момент непосредственного 
удара .  Н апри мер ,  при обучении ударам  справа  и слева  по отско
чившему мячу начинаю щ ие сн ач ала  с помощью специальных при
способлений изучают процесс ударного  взаимодействия, положение 
теннисиста в момент непосредственного удара ,  затем — ударн ое  д в и 
жение  (причем сн ачала  его завер ш аю щ у ю  часть, а потом уж е  — 
ударное движ ени е  полностью). После этого р азби раю т  и опробова- 
ют движ ени я  подготовительной ф азы  удара .  В д альнейш ем  их как  
бы соединяют.

П римером использования этого подхода м ожет служ и ть  поста
новка ударного д виж ения  в специальных упраж нениях  с мячом на 
площ адке ,  при которых удары  по мячу выполняю т из исходных по
лож ений с за р а н е е  отведенной н азад  ракеткой.

Обучение к а ж д о м у  приему техники предполагает:
1. Ф ормирование  у з ан и м аю щ и хся  правильного представления о 

приеме техники и о собственных движ ени ях  при его освоении.
2. П остановку  основных движ ений по ф а за м  и ф ормирование 

физических возможностей, необходимых д ля  их успешного вы пол
нения.

3. Освоение ударов  сн ач ала  в простейших игровых условиях и 
прочное закреп лен ие  их в слож ны х условиях, в игре соревнова
тельного х арактера .
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Рис. 83.
Специальные тренировочные стенки:
а — стенка с подвижными боковыми крыльями; б — стенка с изменяемым углом наклона; 
в — стенка-сетка; г  — ребристая стенка; д  — стенка из многогранников; е — поролоновая 
стенка

Рис. 84.
Установки для переносных креплений сетки и мишени;
а — сетки-барьеры; б — мишени подвесные и н акладываем ые на площ адку; в—г — мишени- 
ловушки, устанавливаемы е на площадке; д  — мишени над сеткой

На всех этап ах  подготовки при обучении к а ж д о м у  приему тех 
ники следует широко использовать разн ообразн ы е  специальные 
технические средства,  учебное оборудование.
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Рис. 85.
Устройства для изучения ударных движений и развития физических качеств при
менительно к этим движениям:
а — подвесной мяч; б  — мяч, вращающийся на оси; в  — мяч, закрепленный на резиновом 
шнуре; г  — мяч на шарнирном кронштейне; д  — мяч на стержне с пружиной; е  — мяч на 
подвижном стержне, перемещающемся во втулке; а с — ракетка  с резиновым шнуром; з — р а 
кетка с направляющим резиновым шнуром и резиновыми амортизаторами: и -=. блочный
эспандер (крепится к стене); к — блочный эспандер настольный; л — динамометр для изме
рения силы взаимодействия ракетки с мячом; м — вращ ающ ееся  колесо на шарнире

Их п од разделяю т  на следую щ ие основные группы:
1) т р а ф ар етн о -у к азател ьн ы е  устройства, ориентирую щ ие на оп 

ределенные исходные полож ения  и движ ени я  (рис. 82);
2) специальные тренировочные стенки (рис. 83);
3) установки для  переносных креплений сетки (рис. 84, а)  и тен-
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Рис. 86.
Устройства для подачи и сбора мячей:
а  — желоб, прикрепленный к судейской вышке; 6 — лифтовое устройство (мячи после удара 
о мягкую сетку попадают на подающее устройство, падают на наклонный щит, от которого 
отскакивают под удар занимаю щ емуся);  в — теннисные «пушки» (пневматические, ударные, 
пращеобразные и т. д.) ; г  — собиратель мячей (мячи проскальзывают в него снизу, между 
упругими стержнями при давлении на мяч сверху)

нисные мишени для  развития  точности ударов  (рис. 84, б, в, г, д ,);
4) устройства д ля  изучения ударны х движ ений и развития  ф и зи 

ческих качеств  применительно к этим движ ени ям  (рис. 85);
5) устройства для  подачи и собирания мячей (рис. 86);
6) з еркальн ы е  установки для  наблю дения  за полож ениями и 

движениями.
Кроме того, целесообразно использовать  видеомагнитофонные 

записи, кинокольцовки, кинограммы, графические схемы, контуро- 
граммы.

Следует  иметь в виду, что процесс освоения техники строится 
на основе постоянного мысленного и зрительного сопоставления 
эталона приема техники с собственной «копией». И спользование  
указан ны х  технических и наглядн ы х средств откры вает  возм ож н ос
ти объективно сравнивать  этот эталон со своим исполнением приема. 
Б ольш ую  помощь здесь о к азы в аю т  уп раж н ен и я  у большого з е р к а 
ла. Особенно полезны упраж нения  у специальной зеркальн ой  ш ир
мы: изменение угла поворота подвиж но соединенных ее звеньев по
зволяет  н аб лю д ать  за  своими движ ени ям и  к а к  бы с различных то
чек.

Поскольку  техника тенниса сл ож н а  и р азн ообразн а ,  обучение 
уд ар а м  долж но  строиться на тщ ательном  изучении движ ений по 
ф азам .  П р е ж д е  всего нуж но о б р ащ а т ь  внимание на проведение 
ударного  движ ения ,  обеспечение оптимального  ударного в заи м одей 
ствия с мячом. Периодически это движ ение  целесообразно вы чле
нять и совершенствовать  отдельно. В качестве примера можно при
вести выполнение у д ар а  над  головой из положения, при котором ру
ка с ракеткой  зар ан ее  отведена назад-вверх  и находится в п олож е
нии готовности к проведению ударного  движения.
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Обучение приемам техники осуществляется  в единстве с ф изиче
ской подготовкой, направленной на развитие качеств  применитель
но к к а ж д о м у  приему техники. При этом специальное внимание об 
р а щ а ю т  на развитие силы применительно к ударн ы м  движ ени ям ,  
силы мыш ц «рабочей» руки теннисиста, проявляемой при динам иче
ском и статическом реж и ме работы.

Условия выполнения ударов  услож няю т  постепенно. О днако  как  
только достигнуты первые успехи в освоении главных движений, не
обходимо особое внимание уделить уд ар ам  в слож ны х условиях 
(когда трудно или д а ж е  невозможно выполнить ударное движение, 
используя движ ени я  не только руки с ракеткой, но и туловищ а и 
н о г ) .

Успешному освоению техники помогаю т упраж нения ,  составляю 
щие т а к  назы ваемую  школу мяча. Они разви ваю т  умение согласо
вывать  движ ени я  с полетом и отскоком мяча, «чувство мяча». К  чис
лу  этих упраж нений относятся:

м етания  и ловля  мяча различны ми способами (используют и 
имитацию различных ударов: например,  ловля  мяча в высокой точ
ке, имитируя удар  н ад  г о л о в о й ) ;

эстафеты  с ведением и быстрыми передачами мяча; 
игры в баскетбол  и футбол  с теннисным мячом; 
подбивания теннисного мяча вверх то одной, то другой стороной 

струнной поверхности ракетки (положение ее меняют быстрыми по
воротами предплечья и кисти; мяч н ап р ав л яю т  невысоко плоскими 
и резаны м и у д ар а м и  на уровне пояса, головы или совсем у самой 
з е м л и ) ;

ведение теннисного мяча ракеткой  перед собой быстрыми у д а р а 
ми о землю  с коротким отскоком (удары выполняю т то одной, то 
другой строной струнной поверхн ости) ;

перебивание теннисного мяча перед собой из стороны в сторону 
у д ар ам и  с лета ,  у дарам и  с отскока то одной, то другой стороной 
струнной поверхности;

л о в л я  мяча на ракетку  таким  образом, чтобы он не отскаки вал  
от струнной поверхности, а к ак  бы прилипал  к ней.

Обучение ударам справа и слева по отскочившему мячу. С этих 
ударов  начинается  изучение техники. И от того, насколько  быстро 
осваиваю т начинаю щ ие эти приемы, в основном зависят  их в о зм о ж 
ности вести игру.

Обучение отдельным ударам  и передвиж ениям  проходит в тес
ной взаимосвязи.  Условия выполнения ударов  услож няю т  постепен
но. И спользование  специальных технических средств, приспособле
ний помогает значительно ускорить ф орм ирование  правильных 
представлений о движ ениях  и мышечных ощ ущ ениях.  Особое з н а 
чение здесь имеют разн ообразн ы е  уп раж н ен и я  с закреп лен ны м и 
теннисными мячами, помогающие освоить ударное  движ ение  и хо
рошо р азобраться  в особенностях ударного взаимодействия  (мячи 
«качаю щ иеся»  на шнурках, «слетаю щие» подвесные и « вр а щ а ю щ и е 
ся», укрепленные с помощью упругих устройств и другие приспособ
ления  — см. рис. 85).
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И спользую т и имитационные упраж нения ,  упраж нения  с у д а р а 
ми по мячу в загради тельную  сетку или мягкий фон. Зн ачительно  
ускоряю т процесс обучения специальные педагогические приемы — 
активн ая  помощь зан и м аю щ и м ся  в выполнении нуж ных движ ений и 
освоении основных положений, характерны х для  к аж дой  ф азы  у д а 
ра (рис. 87).

Удары у загради тельной  сетки или мягкого фона разучиваю т 
следую щ им образом. З ан и м аю щ и еся  располагаю тся  лицом к з а г р а 
дительной сетке, в нескольких метрах от нее, и зан и м аю т  обычное 
исходное положение или положение с з ар ан ее  отведенной н азад  р а 
кеткой. Д в и г а я с ь  вперед, подбрасы ваю т мяч рукой вперед-вправо 
при ударе  справа  или вперед-влево при ударе  слева и затем  вы пол
няют удар  (мяч п одбрасы ваю т так, чтобы он имел достаточно высо
кий отскок) .  Мяч после удара  попадает  в загради тельную  сетку или 
мягкий фон и дал еко  не отлетает, поэтому зан и м аю щ и еся  не тратят  
много времени на сбор мячей. М ож н о использовать и один из вар и 
антов такого упраж нения  — удар  по мячу, п одбрасы ваем ом у от ф о 
на партнером.

Разучи ван и е  ударов в упрощенных условиях не следует р а с с м ат 
ривать как  длительный самостоятельный период обучения. Эти уп
раж н ен и я  рекомендуется  сочетать с изучением ударов  у тренировоч
ной стенки и на площадке.

Тренировочная стенка — это самый безошибочный «партнер», 
особенности ответных уд аров  которого зани м аю щ ийся  знает  и поэ
тому имеет возможность целиком сосредоточиться на закреплении 
правильных движений. У дары выполняю т с различных расстояний 
от стенки: от 3— 4 до 8— 10 м. Рекомендуется  систематически р а б о 
тать  над  у д ар ам и  с близкого расстояния, с очень экономными корот
кими зам ах ам и .  К ак  только наметится стабили зация  движения,  
перед зани м аю щ им ися  ставят  зад ач у  развивать  точность ударов. 
Д л я  этого на тренировочной стенке разм еч аю т  специальные м и
шени.

О пробование ударов  на п лощ адке  через сетку целесообразно 
проводить в облегченных условиях. У дары  выполняю т по мячу, ко
торый партнер удобно п одбрасы вает  от сетки. В этих упраж нениях,  
а т а к ж е  в первых упраж нениях  с ответными у дарам и  целесо о бр аз 
но снач ала  производить удары со сравнительно близкого расстоя
ния от сетки — примерно за метр от линии подачи, а затем  у ж е  пе
реходить к уд ар ам  с задней линии площадки.

К ак  только зан и м аю щ и еся  научились «держ ать»  мяч в игре, для 
развития  точности нужно использовать в игровых упраж нениях  
специальные мишени (см. рис. 84).

Н а  всех этапах  обучения технике особое внимание обращ аю т  
на закреп лен ие  правильных движений применительно к уд ар ам  в 
различных точках, а т а к ж е  на освоение ударов с различны м и з а м а 
хами (короткими, средними, длинными ) и р азнооб разны м и у д ар н ы 
ми движ ениями — маховыми и блокированными.

Обучение подаче. О бучать  подаче начинаю т с первых занятий. 
Д л я  этого используют подготовительные упраж нения ,  построенные
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Рис. 87.
Педагогические приемы, нацеливающие занимающ ихся на правильное выполнение 
ударов по отскочивш ему мячу

на д виж ениях ,  близких к подаче: метания на дальность  обычного 
теннисного мяча, теннисного мяча, набитого дробью, набивных м я 
чей; метания в цель теннисного мяча на п л ощ адк е  из обычной пози-
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ции подающего (зад ач а  — попасть в поле подачи);  имитации 
заклю чительной части ударного движ ени я  подающ его с использо
ванием утяж еленной ракетки ,  гантели, резиновых ам ортизаторов;  
быстрые сгибательные и р азги бательн ы е  движ ени я  кистью и пред
плечьем с м аксим альной амплитудой и преодолением различных 
сопротивлений.

Ш ироко применяют расчлененный метод, при котором движ ени я  
разучиваю т по ф азам .  П ри этом с самого н ач ала  нуж но п реж де 
всего о б р ащ ать  внимание на постановку ударного движ ения .  Н а 
чинающему трудно сочетать это движ ени е  с точным подбросом 
мяча. Поэтому сн ач ала  рекомендуется использовать подвесные 
мячи, стационарно закрепленны е в высокой точке на шнурках ,  и 
приспособления со слетаю щ ими в момент у д ар а  мячами 
(см. рис. 85).  П а р а л л е л ь н о  с ударны м движ ением  изучают подброс 
мяча и зам ах .  В дальнейш ем движ ения  объединяют. П еред  з а н и 
мающ имися ставят  зад ачу  периодически выполнять подачу в 
целом.

Особое внимание о б р ащ аю т  на закреп лен ие  очень точного авто 
матизированного  подброса мяча. Эту зад ач у  помогают реш ать  два 
методических приема.

Первый методический прием сводится к следующему. К ольцо  
диаметром  15— 18 см крепят к горизонтально расположенной п л ан 
ке-держ ателю , которая  перемещ ается  вверх-вниз по вертикальной 
стойке. П л а н к у -д е р ж а т е л ь  зак р еп ляю т  на нужной высоте с по
мощью за ж и м о в  или колышков, вставляем ы х в отверстия стойки 
(можно использовать стойки д ля  пры ж ков  в высоту, имеющие 
заж и м ы  д ля  установки план к и ) .  Кольцо крепят  на 10 см ниже 
уровня, на который мяч долж ен  быть подброшен при подаче 
(см. рис. 82, е) .  И з  исходного полож ения  у кольца зани м аю щ ийся  
долж ен  посылать мяч таким  образом, чтобы он пролетал  через 
кольцо и поднимался над  ним не выше 5— 10 см.

Второй методический прием сводится к следую щему. З а н и м а ю 
щийся зани м ает  обычное д ля  подачи исходное положение у задней 
линии площадки. П еред  обращ енной к сетке ногой (левой) мелом 
обозначает  на грунте полукруг радиусом около 30 см. З атем  вы
полняет подачу, ограничив движ ени е  подбрасыванием  мяча и з а м а 
хом. Точность подброса оценивается  по приземлению мяча в пре
делах  обозначенного полукруга. Рекомендуется  т а к ж е  использовать  
специальное траф ар етн о -у казател ьн о е  устройство, которое позво
л яет  контролировать  подброс мяча и располож ение  ног (см. 
рис. 82, а ) .

Д а ж е  тогда, когда технический прием освоен в целом, ударное 
движ ение  целесообразно периодически совершенствовать отдельно. 
В этом случае  зани м аю щ ийся  располагается  боком к сетке с отве
денной вверх-назад  ракеткой  и из такого полож ения выполняет 
удар. Такой подход очень важ ен  при освоении подач с различным 
вращ ением мяча. Когда зани м аю щ ийся  концентрирует внимание 
только на ударном движении, он быстрее освоит различные его 
варианты . Больш ую  помощь о казы в аю т  специальные устройства с
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в ращ аю щ и м ся  вокруг оси мячом. П олож ени е  осей можно менять 
применительно к конкретному варианту  подачи (см. рис. 85, б).

Д а ж е  маленьких детей целесообразно обучать подачам с в р а щ е 
нием мяча. Расчеты показываю т, что ребенок небольшого роста 
практически не м ож ет  попасть в поле подачи с помощью мало- 
мальски сильного плоского удара.  И спользование подач с в р ащ е
нием мяча позволяет  значительно увеличить возможную  площадь 
попадания.

Больш ое значение при обучении подаче имеют специальные ме
тодические приемы, которые позволяют зани м аю щ им ся  при акти в 
ной помощи тренера р азб и рать  и осваивать  основные положения, 
характерн ы е  для  различных ф аз  технического приема. Эти приемы 
показаны на цветной вкладке  учебника.

В подаче, как ни в одном другом техническом приеме, особенно 
в а ж н а  точность попадания. Д е л о  в том, что подачу всегда вы полня
ют в постоянных условиях. К тому ж е  она представляет  собой 
единственный удар, который не является  ответом на удар  соперни
ка. К а к  только движ ени я  при подаче начинаю т стабилизироваться ,  
м ож но  разви вать  точность, используя мишени. Их обозначаю т на 
п лощ адке  мелом, широкой тесьмой; применяют и специальные пе
реносные приспособления (см. рис. 84, в) .

Обучение ударам с лета и полулета. Обучение ударам  с лета 
ведется параллельно  с обучением подаче и ударам  по отскочивше
му мячу. Освоить удары  с лета, овладеть  игрой у сетки помогают 
следую щ ие подготовительные упраж нения :

1. Л о в л я  у сетки теннисного мяча, бросаемого партнером н еож и
данно в различные стороны.

2. В р атарск и е  уп раж н ен и я  с ракеткой и без нее: один из п ар т 
неров отбивает  или ловит теннисный мяч, брошенный или н а п р ав 
ленный партнером в условные ворота (обозначенный промежуток 
заградительной  сетки, мягкого фона, тренировочной стенки).

3. Акробатические пры ж ки в разные стороны с кувырками и 
быстры ми выходами в исходное положение.

4. П р ы ж к и  в стороны, в стороны-вперед, в стороны-вверх, ка с а 
ясь рукой или ракеткой далеко  расположенных подвесных теннис
ных мячей.

При обучении уд арам  с лета  рекомендуются упраж нения  со з н а 
чительной статической нагрузкой на мышцы руки, чтобы развить 
силу п реж де всего применительно к блокированным ударным 
движениям.

П ом огаю т  осваивать  удары с лета  мягкие мячи из поролона или 
губчатой резины. Они отлетаю т от ракетки с небольшой скоростью, 
поэтому зани м аю щ иеся  успевают подготовиться к ответному удару.

Н ачи наю т разучивание ударов  с лета в парных упраж нениях  у 
заградительной  сетки или мягкого фона. Один из занимаю щ ихся 
рукой бросает  мяч под удар с лета  своему партнеру, а тот н ап р ав 
ля ет  его в загради тельную  сетку или мягкий фон. В дальнейшем 
партнеры  располагаю тся  таким образом: один находится у сетки, 
а другой — у линии подачи. От линии подачи игрок несильно на-
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п р ав л яет  мяч партнеру по воз
можности под один и тот ж е  удар  
с лета; играю щий у сетки несиль
ным ударом  посылает  мяч так, 
чтобы партнеру удобно было при
нять его. Затем  удары с лета  
партнеры выполняю т р а с п о л а га 
ясь оба у сетки или один у сетки, 
а другой у задней линии.

Когда техника этого приема 
элем ентарно  освоена, переходят 
к более слож ны м  упраж нениям: 
игра с лета после подготовитель
ного уд ар а  для  выхода к сетке, а 
т а к ж е  при ответах на обводящие, 
неож иданны е по направлению  
удары  партнера.

Особое внимание об ращ аю т  
на освоение ударов  в различных 
точках, варьирование  движений 
применительно к каж дой  точке 
уд ава :  высокой, средней и низкой 
(рис. 88).

Хорошо осваивать  удары  с л е 
та с помощью упраж нений у т р е 
нировочной стенки. Причем сле
дует менять расстояние позиций 
до стенки, чтобы зани м аю щ ийся  
выполнял уд ары  в различных 
точках и расп о л агал  неодинако
вым временем для  отраж ен и я  
мяча.

Д л я  развития  точности игры с 
лета  мишени р а зм е щ а ю т  главным 
образом в углах площ адки и у 
наруж ны х линий полей подачи. 
В этом случае  игрок имеет воз
можность применять длинные и 
короткие удары.

Обучение у д ар ам  с полулета  
осуществляется  в тесной связи с 
изучением ударов  с лета, особен
но в низкой точке. Н ередко  за н и 
мающ ийся вынуж денно прибегает 
к у д ар ам  с полулета, так  как  про
сто не успевает  отразить  мяч с 
лета .  О днако  для  постановки 
этих уд аров  следует  создавать  и 
специальные условия. П р е ж д е

Рис. 88.
Педагогические приемы, нацеливающ ие 
занимающихся на правильное выполне 
ние ударов с лета
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всего рекомендуется  использовать упраж нения ,  в которых за н и 
м аю щ ийся  зар ан ее  располагается  в нескольких метрах  от сетки 
или подбегает  к ней и отвечает на совсем низкие удары  партнера.  
Удары с лета и с полулета рекомендуется осваивать  не только 
в одиночных, но и в парных уп раж н ен и ях  у тренировочной 
стенки.

Обучение «свече» и ударам над головой. Обучение этим прие
мам техники осуществляется  в тесной взаимосвязи: разучиваю т
«свечу» при ответе на обычные удары  с задней  линии, а когда тех
ника элем ентарно  освоена, ее выполняю т в ответ на удар  над 
головой.

При обучении удару  над головой используют те ж е  подготови
тельные упраж нения ,  что и при изучении подачи. П оскольку  удар 
над  головой часто выполняю т в слож ны х игровых условиях, целе
сообразно дополнительно применять  и следую щие упраж нения:

пры ж ки  вверх и вверх-назад  с движ ени ям и ,  имитирую щ ими удар 
в высокой точке;

быстрые передвиж ения  боком и спиной вперед, заверш аю щ и еся  
пры ж ком  вверх-назад  с движ ени ям и ,  имитирующими удар над 
головой;

ловля  теннисного мяча в п ры ж ке  вверх при быстром отбегании 
н а за д  (мяч бросает  п а р т н е р ) .

С н ач ал а  удар  над головой разучиваю т по высоко отскочившему 
мячу, который подбрасы вает  высоко вверх сам зани м аю щ ийся  или 
его партнер. У праж нение  м ож но выполнять у заградительной сет
ки, мягкого фона, тренировочной стенки и на площ адке.  Мяч сл е 
дует  п одбрасы вать  вверх, вверх-в сторону, вверх-назад .  Это позво
лит осваивать  удары, требую щие умения передвигаться  в разных 
направлениях,  и о т р а ж а ть  мяч в различных точках.

П ри  обучении уд ар ам  над  головой, как  и при освоении других 
ударов, тренеру рекомендуется использовать педагогические прие
мы активной помощи зани м аю щ им ся.  Один из таких приемов п ок а
зан на рис. 89.

Ответный удар над головой на п лощ адке  вн ач але  разучиваю т 
т а к ж е  по высоко отскочившему мячу: партнер  н ап р ав л я ет  его вы 
соко вверх так,  чтобы он приземлился  недалеко  от сетки. При 
отраж ении  отскочившего мяча больше времени на подготовку к 
удару  и зан и м аю щ ем уся  легче выполнить его.

В дальн ейш ем  осваиваю т удар над  головой с лета :  один п ар т 
нер, находясь  у задней линии площ адки, выполняет «свечу», другой 
отвечает  на нее ударом над головой.

Обучение укороченным ударам. Д а н н ы е  приемы техники требу
ют большой тонкости движений, высокоразвитого  «чувства мяча», 
умения см ягчать  движ ени я  к моменту непосредственного удара.  
О вл адеть  ими помогают следую щие подготовительные упраж нения:

ловля  с лета  и с отскока теннисного мяча с имитацией ударного 
движ ения ,  при котором мяч «ложится» на ладон ь  (подбрасы вает  
его сам зани м аю щ ийся  или пар тн ер ) ;  один из вариантов  у п р а ж н е 
н и я — ловля  мяча, отраж енного  от тренировочной стенки;
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Одним из главных новых теннисных центров страны стал Донецк — город шахтеров и ме
таллургов. Здесь сооружен теннисный стадион, на котором проводятся многие всесоюзные 
и международные соревнования, в том числе и матчи розыгрыша Кубка Девиса —  самого 
популярного в мире командного соревнования теннисистов



Дворец спорта Центрального стадиона им. В. И. Ленина. Здесь в 1976 г. был проведен первый 
командный матч теннисистов СССР и СШ А

Теннисный городок Центрального стадиона им. В. И. Ленина стал местом ежегодного про
ведения традиционных Московских летних международных турниров



Советские теннисисты —  участники первого матча с американскими спортсменами: Ш. Тар
пищев (тренер команды), Н. Чмырева, О. Морозова, М . Крошина, А. Метревели и В. Борисов

Дворец тенниса Ц С КА , где проводятся игры Чествование С. Мальцевой —  победительни-
традиционного зимнего Московского меж- цы соревнований по теннису первой Всесоюз-
дународного турнира ной Спартакиады 1928 г.



В ряду главных теннисных центров страны стадион в Тбилиси, где проходили центральные 
маТчи розыгрыша Кубка Девиса

Сборная команда СССР —  победитель Евро
пейской зоны розыгрыша Кубка Девиса
1976 г. (Ш. Тарпищев —  капитан команды. Положение готовности для приема подачи
А. Метревели, В. Борисов и Т. Какулия) (А. Метревели)



На этих площадках проходили финальные матчи Европейской зоны розыгрыша Кубка Девиса 
1976 г. между командами СССР и Венгрии

В розыгрыше Кубка Девиса исход командной встречи нередко зависит от результатов парной 
игры. Пара А. Метревели —  Т. Какулия не раз приносила советской команде решающее 
очко в матчах с сильнейшими командами





“  ‘ V  ■

\ / ЛВЕТ СПОРТОМ

Подача В. Борисова (верхний ряд)

Ударное движение при сильной плоской по
даче (К . Пугаев; средний ряд)

Подающие в момент готовности к ударному 
движению —  Г. Бакшеева, Н. Чмырева, 
Е. Бирюкова (нижний ряд)

Положение подающего в момент, когда за
вершается петлеобразное движение ракеткой 
(А. Метревели; вверху, справа)



Положение в начале завершающей фазы по- 
Положение «натянутого лука» перед мощным дачи, используемой для выхода к сетке
ударным движением (А. Метревели) (А. Метревели)



В современном теннисе подача —  главное 
средство нападения. Педагогические приемы 
обучения подаче (тренер сборной команды 
СССР В. Полтев и чемпионка страны среди 
девушек С. Чернева)

Начало петлеобразного движения ракеткой при подаче



Положение готовности к быстрому выносу 
руки с ракеткой при ударе над головой 
(К . Пугаев) Блокированный удар у сетки (А. Метревели)

Широкое распространение в последнее время получили сильные удары слева, выполняемые 
двумя руками (В. Борисов)



Положение теннисиста в конце завершающей фазы подачи, используемой для выхода к сетке 
(А. Метревели). Окончание подачи является своеобразным стартом для быстрого продви
жения вперед



Чемпионаты СССР проводятся с 1924 г. 
В 1976 г: он впервые проходил на новом тен
нисном стадионе в курортном городе Юрмала 
(Латвийская ССР). Победителей этого чем
пионата мы видим на пьедестале почета

Многократная чемпионка СССР М. Крош ина

М ногократные абсолютные чемпионы СССР 
и Европы О. Морозова и А. Метревели

М ногократный чемпион СССР и Европы 
в парных разрядах Т. Какулия



Победители и призеры чемпионата СССР 1976 г. в женском парном разряде О. Морозова, 
М . Чувырина, 3. Янсоне-Иванова, Р. Исланова, Л. Зинкевич



Многократная победительница Уимблдонского турнира в одиночных и парных разрядах 
Б. Кинг (С Ш А ) —  одна из наиболее ярких представительниц женского атлетического тенниса. 
Она отлично играет как у задней линии, так и у сетки

Один из сильнейших теннисистов мира 
Д. Коннорс (СШ А), игра которого примеча
тельна стремительным темпом, сильными 
нападающими ударами

Многократная победительница Уимблдон
ского турнира в одиночном разряде К. Эверт 
(СШ А), отличающаяся мощной игрой у зад
ней линии



А. Эш (С Ш А) —  победитель многих крупнейших международных соревнований, отличаю
щийся хорошей игрой как у задней линии, так и у сетки

И. Настасе (Румыния) — одного из сильней
ших игроков мира — отличает разнообраз- Р. Таннер (СШ А) —  теннисист, обладающий 
ная, тактически тонкая игра. сильной подачей



В детско-юношеской теннисной школе Донецка подготовлена большая группа юных тенни 
систов, успешно выступающих во всесоюзных соревнованиях среди юношей и девушек



Рис. 89.
Педагогический прием постановки техники удара над головой

ловля  теннисного мяча с лета  и с отскока на ракетку  так, чтобы 
он к ак  бы прилипал  к струнам.

Укороченные удары  разучиваю т у тренировочной стенки и на 
площ адке.  Причем сн ач ала  осваиваю т  удары  по отскочившему 
мячу и у ж е  потом — с лета.

Начальное изучение тактики и стратегии

Э лемен тарн ы м и основами тактики  и стратегии начинаю т о в л а 
девать  уж е  в первые годы занятий теннисом. Зан и м аю щ и еся  изу
чают:

задачи  и принципы тактики  и стратегии; основные особенности 
подготовки, принятия и осуществления стратего-тактических ре
шений;

основные тактические особенности использования приемов тех
ники и тактическое обоснование различных позиций и передви
жений;

простейшие тактические  комбинации;
простейшие способы ан а л и за  действий соперника.
Н еобходимо четко ориентировать  зани м аю щ ихся  на освоение 

активной, разнообразной , подлинно творческой игры. Одна из в а ж 
нейших зад ач  педагога заклю чается  в том, чтобы убедительно, на 
интересных примерах из спортивной практики пок азать  неоспори
мые преимущ ества  такой игры и реальны е пути ее освоения. На
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ярких примерах (ж елательн о  с использованием киноматериалов)  
в аж н о  раскры ть  перед зани м аю щ им ися  слож ны й и многогранный 
процесс спортивной борьбы, показать ,  что только  при глубоком, 
вдумчивом подходе к изучению тактики и стратегии могут быть 
достигнуты успехи.

По мере освоения приемов техники все больше внимания нужно 
уделять тактическим особенностям их использования и наиболее 
существенным деталям  выполнения, имеющим принципиальное 
тактическое значение. Н апример ,  при постановке ударов по отско
чившему мячу анализи рую т  и опробовают д етали  движений, х а р а к 
терные для  различных тактических вариантов  ударов: подготови
тельных для  выхода к сетке, обводящ их и т. п.

П остан овка  техники, ее «ш лифовка»  д олж н ы  быть направлены 
на закреп лен ие  таких вариативны х движений, которые позволяют 
р еали зовы вать  в соревнованиях фактор  неожиданности. Поэтому 
во время различных игровых упраж нений перед занимаю щ имися  
с тавят  зад ач у  выполнять удары  таким  образом, чтобы заранее  не 
о б н ар у ж и в ать  их главные особенности, имеющие существенное т а к 
тическое значение.

Таким образом, расширение вариативности приемов техники 
тесно увязы ваю т  с освоением ударов  различной тактической н а
правленности и использованием ф ак то р а  неожиданности.

Д л я  разб о р а  позиций и игровых передвижений целесообразно 
использовать макет  теннисной площ адки  с передвиж ны ми п л а ш 
ками или ф игурками игроков и передвижными линиями, обозна
чаю щими позиции и передвиж ения  игроков и нап равлени е  ударов 
(один из лучш их макетов — намагниченный лист м еталла ,  на кото
ром нанесен рисунок площ адки; к нему плотно «прилипают» м етал 
лические плаш ки и тонкие м еталлические линии со стрелк ам и) .

Уже на начальном этапе осваиваю т позиции и передвижения, 
способствующие созданию  быстрого игрового темпа. Особенно 
необходимо обосновать их преимущества,  поскольку они наиболее 
трудны д ля  освоения. Так, у зани м аю щ ихся  д о л ж н а  формироваться  
привычка в п ром еж утках  м еж ду  ударам и  по отскочившему мячу 
располагаться  у самой задней  линии площ адки, а при приеме по
дачи — внутри площ адки, примерно на расстоянии шага  впереди 
задней линии. Выдвинутые вперед позиции не только создают 
определенные тактические преимущ ества, но и существенно влияют 
на постановку техники— требую т наиболее быстрых, экономных, 
предельно раци ональны х движений.

З а н и м а ть  выгодные позиции важ н о  не только до введения мяча 
в игру (при подаче, приеме подачи, в отдельные моменты парной 
игры ),  но и к моменту ответного удара  соперника. Н а  освоение 
позиций, а т а к ж е  передвижений, обеспечиваю щих выход на эти 
позиции, следует о б р ащ ать  особое внимание.

Н а ч а л ь н ая  тактическая  подготовка предполагает  использование 
простейших игровых упраж нений, в основе которых л е ж а т  разл и ч 
ные сочетания ударов, составляю щ ие тактические комбинации 
(например,  удары поочередно в различны е углы площ адки; два
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уд ар а  в один угол, третий — в другой; один удар в угол, второй — 
косой — в противополож ную сторону).  В ажно, чтобы такие  игровые 
упраж нения  имели не только  техническую, но и тактическую  н а 
правленность, предусм атриваю щ ую  занятие  тактически выгодной 
позиции к моменту у д ар а  соперника, использование ударов р а зл и ч 
ной тактической направленности ,  контроль за  скрытой подготовкой 
ударов в определенном направлении. П одобные упраж нения  р а зв и 
вают способность ан али зи ровать  действия партнера,  «вчитываться» 
в его движ ения  и прогнозировать  подготавливаемы е удары.

С первых игр со счетом необходимо развивать  стратего-такти- 
ческое мышление, умение прогнозировать зам ы слы  и действия 
партнера — условного соперника. В этот период заним аю щ иеся  
делаю т  попытки намечать  и реали зовы вать  простейшие стратего 
тактические планы. П едагог  целенаправленно  р азви вает  умение 
подходить к плани рованию  и оценке своих действий как  с позиций 
тактики вы игры ш а отдельных очков, т ак  и со стратегических пози
ций, предполагаю щ их получение реш аю щ его преимущ ества  в игре 
со счетом.

Д л я  зан и м аю щ и хся  организую т просмотры соревнований (ж е 
лательн о  с участием видных спортсменов).  П о  зад ан и ю  тренера 
они ведут специальные записи игр, вы являю т  главны е особенности 
действий соревнующихся, пытаются р азга д ы в а ть  их замыслы, опре
делять  причины успехов и неудач. После матчей результаты  н а б л ю 
дений анализирую т, обобщ аю т всей учебной группой под руковод
ством тренера. Все это помогает разви вать  стратего-тактическое 
мышление теннисиста.

Совершенствование стратегии, тактики и техники

Когда завер ш ается  начальное  освоение техники, тактики  и с т р а 
тегии, начинается  этап подготовки, для  которого х арактерн а  наи
более тесная связь  всех трех структурных элементов процесса 
спортивной борьбы. Н а  этом этапе заним аю щ иеся  полностью о в л а 
деваю т всеми передовыми видами, способами и ф ормами действий, 
способами ведения игры, овладеваю т  комплексом ин тел л екту ал ь 
ных, волевых и физических качеств, необходимых для  реализации 
передовых стратего-тактических принципов в соревнованиях.

Тренировка в это время отличается наиболее выраж енной перс
пективной направленностью , ориентацией на использование в игре 
передовых тенденций развития процесса спортивной борьбы, опе
ративное освоение новейших моделей стратегии, тактики и техники. 
В аж н ое  значение приобретает  прогнозирование дальнейш его  р а з 
вития процесса спортивной борьбы, выявление в игре и тренировке 
всего того, что перспективно.

П омимо тренировок регулярно проводят теоретические занятия .  
Н а  этих занятиях  п реж де всего анализирую т и обосновывают 
основные положения стратегии и тактики , наиболее  эффективны е 
варианты  выполнения приемов техники.

Зан и м аю щ и еся  практикую тся в детальной р а зр або тк е  и осуще
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ствлении стратего-тактических планов применительно к выступле
ниям в отдельных матчах,  турнирных состязаниях,  циклах  сорев
нований. И зуч ая  технику, стратегию и тактику  главных соперников, 
различные стороны их подготовленности, моделируют их игру и 
р а зр а б а т ы в а ю т  собственные контрмодели.

Соверш енствование стратегии, тактики и техники нацелено на 
обеспечение всесторонней готовности к напряж енной, острой и д л и 
тельной спортивной борьбе в разнообразны х, но конкретных усло
виях соревнований. Поэтому важ н о  периодически м аксим альн о  
при бли ж ать  условия тренировки к условиям оф ициальны х соревно
ваний, со зд авать  обстановку, требую щую  проявления тех же 
качеств, что и во время состязаний. Н еобходимые знания,  умения 
и навыки зани м аю щ иеся  приобретаю т одновременно с развитием 
стратего-тактического мышления, волевых качеств, умения четко 
уп р авл ять  своим поведением в соревнованиях.

При совершенствовании стратегии и тактики  перед теннисиста
ми ставят  зад ач у  достигнуть в своих действиях м аксим альной целе
устремленности, планомерности и гибкости. Особое внимание 
следует о б р ащ ать  на ф ормирование  способности действовать в 
соответствии со стратегическими и тактическими задач ам и ,  доби
ваясь  единства в их осуществлении.

С оверш енствование техники предусм атривает  «шлифовку» дви 
жений, расширение их вариативности, достиж ение  высокой резуль 
тативности каж дого  приема техники в соревновательной игре. Д л я  
совершенствования техники продолж аю т  широко использовать 
различны е  технические средства, специальные приспособления, и 
особенно те, что позволяю т соверш енствовать ударны е движ ения  и 
применительно к ним разви вать  физические качества, создают 
условия для  многократного повторения ударов  в слож ны х условиях 
игры в стремительном темпе (например, катапультировани е  мячей).

В тренировке используют уп раж н ен и я  у стенок, на площ адке  с 
обусловленным и необусловленным направлением  ударов, учебные 
игры со счетом и игры соревновательного характера .

Упражнения у тренировочных стенок. Они зани м аю т  видное 
место в тренировке теннисистов и н ап равлены  главным образом  на 
совершенствование техники. О днако  у тренировочной стенки о сва
иваю т некоторые тактические комбинации (правда ,  в упрощенных 
у с л о в и я х ) .

Рекомендуется  зани м аться  не только  у обычной тренировочной 
стенки с мишенями, но и у стенки, смонтированной из м ногогран
ников, от которых мяч отлетает  в неож иданном д ля  играю щего 
направлении.

Разм етку  мишеней делаю т  следую щим образом. С н ач ал а  на 
стенку наносят полный рисунок теннисной сетки или только одну 
широкую линию, обозначаю щ ую  ее верхнюю ленту. Затем  выше 
уровня сетки разм ечаю т несколько мишеней высотой 1,5— 2 м. Ш и
рина одной или нескольких мишеней вместе д о л ж н а  быть немногим 
меньше ширины поля подачи на площадке. Т ак ая  р азм етк а  позво
ляет  успешно соверш енствовать точность подачи.
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Д л я  совершенствования ударов  справа  и слева у тренировочной 
стенки используют различны е одиночные и парные упраж нения: 

удары только одного вида (плоские, крученые или р езаны е) ;  
удары, р азнообразны е  по особенностям вращ ения  мяча; 
упраж нения  с задан ием  изменять расстояние от места удар а  до 

стенки (подходить к стенке и отходить от нее) и использовать 
удары  в различны х точках, и преж де  всего по восходящему мячу;

упраж нение  с задан и ем  чередовать удары  средней силы с мощ
ными и мягкими ударами;

быстрое чередование ударов  справа  и слева,  выполняемых с 
расстояния 3— 4 м от стенки с очень короткими зам ах ам и ;

удары различной тактической направленности (так  н азы ваем ы е 
наводящ ие удары, острые заверш аю щ и е,  подготовительные для  
выхода к сетке, обводящ ие) .

У тренировочной стенки можно успешно совершенствовать по
дачу. Д л я  контроля за  точностью уд ар а  в условиях, наиболее  при
ближ енны х к условиям выполнения подачи на площ адке,  подаю 
щий долж ен  располагаться  на расстоянии 12 м от стенки (при м ер
ное расстояние от задней линии площ адки до сетки) и ставить 
перед собой зад ачу  попасть в мишень, ширина которой немного 
меньше ширины обычного поля подачи.

П одачу у тренировочной стенки выполняют без продвиж ения  
и с быстрым продвиж ением  вперед (имитируется выход к сетке с 
подачи).  Здесь ,  как и в уп раж н ен и ях  на площ адке,  отрабаты ваю т  
различны е виды подач (плоские, крученые, ре зан ы е) ,  варьируя 
силу удар а  (мощные подачи с расчетом на немедленный выигрыш 
очка с подачами средней силы ) .

Соверш енствование подачи целесообразно периодически соче
тать  с совершенствованием приема подачи. Д л я  этого подающий, 
направив  мяч в тренировочную стенку, о т р а ж а е т  его после отскока 
так, как будто принимал подачу. Одним из основных вариантов  
этого упраж нения  является  подача с выходом к тренировочной 
стенке — воображ аем ой  сетке и прием подачи ударом  с ходу по 
поднимаю щемуся мячу с продвиж ением вперед и переходом к у д а 
рам с лета  и полулета  (упраж нение  м ожет быть одиночным или 
п а р н ы м ) .

Очень эф ф ективно  выполнение ударов  с лета  и полулета с р ас 
стояния 2— 3 м от стенки. Они развиваю т  реакцию, умение быстро 
управлять  ракеткой (используют одни и те ж е  удары  или р азл и ч 
ные их ком бинации) .

Удар над головой хорошо совершенствовать у тренировочной 
стенки с большим наклоном, так  как  от нее мяч отлетает  высоко 
вверх. М ож н о  р аботать  над ним и у вертикальной тренировочной 
стенки, но в усложненных, необычных условиях. В таком случае 
зани м аю щ ийся  сначала  нап равляет  мяч в площ адку перед собой 
ударом сверху вниз так,  чтобы, ударившись  рикошетом в стенку, он 
отлетел от нее высоко вверх. З атем  по высокоотскочившему мячу 
выполняет удар  над головой с таким расчетом, чтобы мяч, вновь 
ударивш ись  о землю  и затем  о стенку, снова отскочил от нее высоко
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вверх (для следую щего уд ар а  над  головой).  Иногда упраж нение  
следует выполнять и несколько по-иному: после двух-трех ударов  
над  головой в землю  перед стенкой мяч н ап р ав л яю т  заверш аю щ и м  
ударом  над головой прямо в одну из мишеней, обозначенных на 
стенке.

Соверш енствуя у тренировочной стенки укороченный удар, ц е 
лесообразно  перед ней укрепить обычную теннисную сетку (в 1 — 
2 м) .  После обычных ударов  справа  и слева  зани м аю щ ийся  вы п ол
няет укороченный удар  и стремится попасть мячом в промежуток 
меж ду  сеткой и стенкой.

Несколько  необычно отр абаты ваю т  у стенки удары  с различной 
тактической направленностью. П еред  тем как  выполнить тот или 
иной удар,  зани м аю щ ийся  д о лж ен  наметить, как о ва  д о л ж н а  быть 
его тактическая  направленность,  и в зависимости от этого уточнять 
детали  своих движений. Упражнения ,  основанные на «игровом 
воображ ении»,  помогают разви вать  умение выполнять каж ды й  
уд ар  с определенным тактическим смыслом.

П риведем  два  примера таких упраж нений:
после двух прямы х ударов  справа  или слева  выполняю т силь

ный косой удар,  который по зам ы сл у  долж ен  стать з а в е р ш а ю 
щим;

после нескольких низких ударов  справа  и слева  выполняю т 
сильный удар, после которого мяч отскаки вает  д ал ек о  от стенки, 
затем  — «обводящий» удар,  посылая мяч в пространство м ежду 
стенкой и установленной в нескольких метрах  перед ней теннисной 
сеткой.

Н екоторые упраж нения  у стенки выполняют, ставя  зад ач у  сде
л а ть  как  можно большее число ударов  подряд  (до нескольких сот).  
Это позволяет  вы работать  стабильность игры, устойчивость вни
мания, особенно если к аж ды й  р аз  стремятся  попадать  мячом в 
определенные мишени. Д л я  контроля за  развитием точности у д а 
ров следует периодически подсчитывать число попаданий.

У тренировочной стенки м ож но успешно проводить игру со сче
том вдвоем. Мяч вводит в игру один из зани м аю щ ихся  обычной 
подачей в определенную мишень. П артн ер  принимает  подачу и 
выполняет  ответные удары. В процессе игры теннисисты осущест
вляю т удары  поочередно, время от времени при ближ аю тся  к стенке 
и играю т с лета  и полулета. Н ап р авл ен и е  к аж до го  ответного удара 
оговариваю т заранее .  П роигры вает  тот, кто не смог попасть в н у ж 
ную мишень.

Рекомендуется  и другой вид парной игры у тренировочной стен
ки, когда теннисист за р ан ее  не знает  нап равлени я  ударов  партнера.  
Это при б л и ж ает  упраж нение  к условиям обычной игры со счетом 
на площадке.

Д л я  совершенствования техники используют и стенку-сетку 
(см. рис. 83, в) .  Она п редставляет  собой рам у  с крю чками, на кото
рую н атянута  упругая  сетка с мелкими ячейками. Д л и н а  и скорость 
отдачи мяча легко регулируются изменением силы натяж ени я  сетки. 
С етка  со сравнительно мягким натяж ени ем  о т р а ж а е т  мяч недалеко
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и довольно медленно, поэтому д а ж е  после сильного у д ар а  можно 
успевать принимать мяч, находясь близко  от нее.

Д л я  занятий в з а л а х  небольших размеров,  когда дорог к аж ды й  
метр игровой площ адки, стёнка-сетка  просто незаменима.

Стенку-сетку можно использовать и в упраж нениях  на теннис
ной площ адке.  Д л я  этого ее устан авли ваю т  у обычной поперечной 
сетки, и она выполняет роль партнера,  о тр аж аю щ его  мячи через 
сетку.

Упражнения на площадке с обусловленным направлением уда
ров. В таких уп раж н ен и ях  зани м аю щ ийся  за р ан ее  знает  н а п р ав л е 
ние ударов партнера,  поэтому имеет возмож ность  все внимание 
сосредоточить на своих движ ениях.  Они особенно полезны, когда 
необходимо исправить недостатки в технике, опробовать так ти ч е 
ские комбинации. Существенно изменять движ ени я  во время обыч
ной игры крайне трудно. Поэтому оправданно  исправлять  техниче
ские недочеты в несколько упрощенных условиях, когда  отсутствует 
фактор  неожиданности.

С помощью этих упраж нений следует систематически соверш ен
ствовать удары  плоские и с различным вращением мяча, удары 
во всех трех точках, с различной силой, направлением  и формой 
траектории полета мяча, различной тактической направленностью. 
В игре техника во многом подчинена тактике,  поэтому движ ения  
при у д ар ах  изменяю тся в зависимости от их тактической н а п р ав 
ленности. Так, движ ени я  при подготовительном ударе  для выхода 
к сетке в большинстве случаев несколько отличаю тся от обычных 
ударов с задней линии. В связи с этим следует совершенствовать 
технику не только  как  бы в чистом виде, но и применительно к 
различны м вар и ан там  решения тактических задач .

Необходимо постоянно совершенствовать основные группы у д а 
ров с отскока, которые отличаю тся  различной тактической н а п р ав 
ленностью:

комбинированные «наводящие» нап ад аю щ и е  удары  (серийные 
удары, с помощью которых подготавливаю т условия д л я  з а в е р ш а ю 
щего у д ар а  или выхода к с е т к е ) ;

заверш аю щ и е  нап ад аю щ и е  удары;
подготовительные н ап адаю щ и е  удары  д л я  выхода к сетке 

(с помощью которых осуществляется  выход к с е т к е ) ;
обводящ ие кон тратакую щ и е удары;
защ итны е  удары, восстанавливаю щ ие «игровое равновесие» 

(длинные, иногда довольно высокие, выполняемые в трудном игро
вом положении, чаще, когда игрок у задней линии «выбит» с пло
щ ад ки ) .

У п раж нен ия  с обусловленным направлением  ударов позволяют 
«ш лифовать»  д виж ени я  применительно к подачам различной т а к 
тической направленности.

Д л я  тщ ательной «ш лифовки» движений, особенно если постав
лена  з а д ач а  устранить какой-либо существенный недостаток, целе
сообразно выполнять каж ды й  из видов подач отдельно. Однако 

глительное выполнение одной и той ж е  подачи не соответствует
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условиям игры, когда подаю щ ему предоставляю тся  только  две 
попытки ввести мяч в игру (причем первая  и вторая  подачи бываю т 
различны ми к ак  по тактической направленности ,  так  и по особен
ностям выполнения ударного  д в и ж е н и я ) .  В связи с этим и возни
кает  х а р актер н ая  особенность совершенствования  подачи. Если 
к а ж д а я  из них уж е  в основном освоена, целесообразно преимущ е
ственно работать  над техникой выполнения первой и второй подач. 
В торая  подача д о лж н а  гаран ти ровать  безошибочное попадание. 
Поэтому д ля  оценки точности подачи в тренировке  с использова
нием мишеней целесообразно вести подсчет попаданий отдельно 
при первой и второй подачах.

Постоянно необходимо совершенствовать следую щие варианты 
подач с различной тактической направленностью :

«пушечная» подача, нацеленная  на немедленный выигрыш очка 
или став я щ ая  соперника в затрудн ительн ое  полож ение (подача 
плоская или с незначительным вращением мяча, дли нная  или «вы
би ваю щ ая»  — к о с а я ) ;

подача с выходом к сетке (длинная  подача с различны ми вар и 
антами вращ ен ия  мяча, иногда п л о ск ая ) ;

н ап ад а ю щ а я  подача, не рассчитанная  на немедленный выигрыш 
очка, но затр у дн яю щ ая  сопернику выход к сетке и выполнение 
активного ответного у д ар а  (подача с различны ми вариантам и  в р а 
щения мяча, преимущественно дли нная ,  иногда «вы биваю щ ая»  — 
к о с а я ) .

Н ач и н ать  осваивать  тактические комбинации, особенно с л о ж 
ные, состоящие из серии ударов,  целесообразно т а к ж е  в у п р а ж н е 
ниях с обусловленным н ап равлени ем  ударов .  П редвари тельн о  
уточняют, как и е  тактические задачи  будут реш ать  с их помощью 
и в какие  моменты игры их чащ е будут выполнять. Э ффективность 
комбинации во многом зависит  от техники, точности ударов. П о это 
му и при совершенствовании тактических комбинаций периодически 
рекомендуется  использовать мишени.

Игровые ситуации столь разнообразны ,  что игрок не м ож ет  д ей 
ствовать только  на основе разученных тактических комбинаций. 
О днако  если теннисист предварительно  хорошо продумает  и з а к р е 
пит в специальных уп раж н ен и ях  различны е  тактические ком бин а
ции, это значительно расш и рит  его тактические возможности, 
позволит действовать более целеустремленно и планомерно.

Д л я  разучивания  рекомендую тся примерные тактические ком 
бинации:

серия длинных уд аров  в один и тот ж е  угол площ адки; 
серия длинных ударов ,  нап равленн ы х  поочередно в различны е 

углы площ адки;
два  длинных уд ар а  в один угол п лощ адки  и короткий з а в е р ш а 

ющий косой в противополож ную  сторону;
два  коротких косых удар а  к боковой линии и заверш аю щ и й  

длинный в угол площ адки;
косая  подача и длинный завер ш аю щ и й  удар  в противоп олож 

ный угол площ адки;
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п р я м ая  подача и зав ер ш аю щ и й  короткий косой удар; 
прием подачи длинным ударом  в угол площ адки и за в е р ш а ю 

щий косой удар  к дальн ей  от этого угла боковой линии;
прием подачи коротким косым ударом  и длинный з а в е р ш а ю 

щий удар  в противополож ный угол площ адки;
выход к сетке после длинного  у д ар а  в угол площ адки и з а 

верш аю щ ий косой удар  с л ета  к противополож ной боковой 
линии;

выход к сетке после длинного удар а  к середине задней  линии 
и завер ш аю щ и й  удар  с лета  в один из углов;

выход к сетке после подачи и заверш аю щ и й  прямой или ко
сой удар  с лета;

прием подачи прямым или косым ударом  по восходящему 
мячу с ходу с выходом к сетке и заверш аю щ и й  удар  с лета ;

выход к сетке после подачи, приема подачи и при ответе на 
удар с задней линии и прямой или косой завер ш аю щ и й  удар  над 
головой;

выход к сетке после подачи, приема подачи и обычного у д ар а  
по отскочившему мячу и завер ш аю щ и й  укороченный удар  с лета;

вызов п артнера  к сетке укороченным ударом  и низкий обво
дящ ий удар или «свеча».

Приведенны е тактические комбинации лиш ь внач але  опробо- 
вают в уп раж н ен и ях  с обусловленным направлением  ударов  
партнера. В дальн ейш ем  используют в основном упраж нения ,  в 
которых игрок проводит ту или иную комбинацию  в условиях, 
преимущественно д ля  него неож иданных.

Упражнения на площадке с необусловленным направлением 
ударов. Упраж нен ия  этой группы отличает  п реж де  всего наличие 
ф а к то р а  неож иданности в действиях  партнера.  З ан и м аю щ и й ся  стре
мится подготовить и провести намеченные удары и тактические 
комбинации. Условия выполнения этих упраж нений  приближ ены 
к условиям соревновательной игры.

В упраж нениях  доминирую т интенсивные игровые действия. 
Особую пользу приносят уп раж н ен и я  втроем: они даю т  в о зм о ж 
ность действовать в быстром темпе (особенно важно, чтобы при 
использовании этих упраж нений  в распоряж ении зани м аю щ ихся  
было больш ое количество мячей) .

Приведем основные варианты  упраж нений этой группы. 
У п р а ж н е н и е  1. Теннисист действует у задней линии, а два  

его «соперника» — у сетки. Они нап р авл яю т  мячи в разны е  стороны 
низкими ударами , в ы н у ж д ая  теннисиста предельно быстро пере
двигаться ,  а иногда неож иданно используют и укороченные удары. 
И граю щ ий у задней линии о т р а ж а е т  мячи низкими обводящ ими 
уд арам и ,  периодически неож иданно выполняя «свечу».

У п р а ж н е н и е  2. «Соперники» теннисиста, играю щ его у  з а д 
ней линии, зан и м аю т  разны е  позиции: один располагается  у сетки, 
другой — у задней линии. З а д а н и е  теннисиста сводится к тому, что
бы, используя низкие удары  и «свечу», не д ать  сеточнику в о зм о ж 
ности перехватить мяч. З а д а ч а  «соперников» не меняется: они
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вы нуж даю т  теннисиста предельно быстро передвигаться  по пло
щадке, а иногда и дел ать  рывок вперед д ля  пари рован ия  укорочен
ного удара.

У п р а ж н е н и е  3. Теннисист действует у сетки, два  его «сопер
н и к а » — у задней линии. Их з а д ач а  — обводить сеточника р а зн о 
образны ми низкими у д ар ам и  и неож иданной «свечой». И грок у 
сетки старается  не пропускать д а ж е  самые трудные мячи, о т р а ж а ть  
их уд ар ам и  с низким, стелю щимся отскоком, чтобы затруднить  
«соперникам» выполнение каж д о го  следую щего обводящ его  удара .  
Использую т д в а  варианта  располож ен ия  «соперников»: они стан о
вятся в углах  площ адки или за  боковыми линиями, напротив н а 
руж н ы х углов полей подачи. В первом случае сеточник тренирует 
длинные удары  с лета ,  во втором — и короткие косые удары.

У п р а ж н е н и е  4. У сетки располагаю тся  трое или четверо иг
роков. Упраж нение  сводится к быстрой «перестрелке» у д ар ам и  с 
лета  и полулета.  Теннисист старается  ставить «соперников» в тр у д 
ное положение, используя в числе других и удары, н ап равляем ы е  
прямо в одного из них. Упражнение,  к ак  и предшествующие, вы пол
няют в м аксим альн о  быстром темпе. Д л я  этого нужно большое 
количество мячей (как  только мяч выходит из игры, вводят  следу 
ющий, в результате  сокращ аю тся  до минимума переры вы ).

У п р а ж н е н и е  5. П одаю щ ий теннисист действует против двух 
игроков, периодически меняющих свои позиции на площ адке:  то оба 
располагаю тся  у задней  линии, то один остается сзади, а другой 
перемещ ается  к сетке. П осле подачи с выходом и без выхода к 
сетке теннисист о т р а ж а е т  у дары  «соперников».

У п раж нен ия  с необусловленным направлением  уд ар а  целесооб
разно  проводить и вдвоем у тренировочной стенки, поочередно 
выполняя удары  по мячу. Периодически следует созд авать  м акси
мальный игровой темп и вы н уж дать  друг друга  быстро передви
гаться. В процессе такой игры зани м аю щ иеся  используют не только 
удары  по отскочившему мячу, но и удары  с лета  и полулета при 
приближ ении к стенке.

Учебные и соревновательные игры со счетом. Игры со счетом 
д елят  на учебные и соревновательные: учебные проводят  с опреде
ленными условностями, специальными стратего-тактическими з а д а 
ниями; соревновательные м аксим альн о  п р и бли ж аю т  к условиям 
соревнований и нац ели ваю т  игроков на выигрыш.

З ак реп и ть  отдельные удары  и тактические комбинации, опробо
вать  различны е виды, способы и формы действий, приобрести опыт 
противодействия различным вариантам  тактики условного сопер
н и к а — такова  главная  зад ач а  учебных игр со счетом. П рим ерам и  
задан ий  для таких игр могут служить:

игра только длинными ударам и ;  короткий ответ в пределах  
полей подачи считается ошибкой и дает  проигрыш очка (основная 
з а д а ч а  — закрепить  длинные у д а р ы ) ;

игра с постоянными выходами к сетке после подачи и при пер
вой возможности при ее приеме (основная з а д а ч а  — овладеть  т а к 
тикой быстрого н ап адени я) ;
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игра только у задней  линии против партнера,  который при пер
вой возможности выходит к сетке (основная з а д ач а  — научиться 
защ и щ аться  от а т ак  у  сетки, овладеть  острыми обводящ ими у д а 
рами) .

В такого  рода играх даю т  и индивидуальные задан ия ,  нац елен
ные на преимущественное использование определенных ударов  с 
целью их совершенствования,  устранения ошибок. Так, если одному 
из зани м аю щ ихся  плохо удается  удар  слева  в высокой точке, то его 
партнеру можно д ать  следую щее задание: при выходах к сетке
выполнять преимущественно длинные, сильнокрученые удары с 
высоким отскоком мяча под удар  слева  обороняющ емуся.

В учебных играх  опробовают различны е варианты стратегии 
и тактики  с учетом модельных характеристик  наиболее вероятных 
соперников в соревнованиях. В таких  случаях  один из тренирую 
щихся получает  задан и е  имитировать игру соперника, а другой — 
опробовать различны е варианты  стратегии и тактики, находить 
наиболее эффективные, соответствующие индивидуальным особен
ностям игры.

В учебных играх  зани м аю щ иеся  практикую тся в разр або тк е  и 
осуществлении разнообразны х  стратего-тактических планов.

Учебные игры со счетом не следует рассм атривать  как о б я з а 
тельные предшественники соревновательных игр. Оба вида игр 
д о лж н ы  дополнять  друг друга ,  использоваться  в оптимальных со
четаниях и расцениваться  как  генеральные репетиции перед вы
ступлениями в оф ициальны х соревнованиях.

Учебные и соревновательные игры позволяю т опробовать р а з 
личные варианты  соревновательного поведения, разви вать  такие  
важ н ы е  психологические качества ,  к а к  н аблю дательность  и способ
ность прогнозировать намерения и действия соперников. Эти кач е 
ства вы р а ж а ю тс я  в умении по м ельчайш им д етал ям  действий, ж е 
стам, позам, внешнему виду соперников р азгад ы в ать  их стратего
тактические планы, зам ы слы  во время подготовки отдельных 
ударов, вы являть  особенности их физического и психического со
стояния.

Д л я  развития  этих психологических качеств зани м аю щ им ся  
даю т  задан ия ,  которые они выполняю т в учебных и соревнователь
ных играх, на соревнованиях. Н апример ,  зад ан и е  вести наблюдение 
за  соперником, «вчитываться» в его д виж ени я  и пытаться  как  м о ж 
но раньш е ответить себе на вопрос, куда и как  соперник наметил 
послать мяч. Д л я  выполнения аналогичного зад ан и я  во время 
наблю дения  за  соревную щимися теннисист в качестве зрителя  
располагается  у заднего  фона площ адки и следит за  игроком, нахо
дящ имся  за  сеткой на противополож ной стороне площ адки. Т акая  
позиция позволяет  вести наблюдение под обычным д ля  соревную 
щихся углом зрения.

Другой  вар и ан т  зад ан и й  м ож ет  носить более ш ирокий характер .  
Перед  началом  игры д ля  каж до го  зани м аю щ егося  р а зр а б а т ы в а ю т  
подробный стратего-тактический план, содерж ание  которого не 
сообщ аю т другому теннисисту. Оба участника получают задан ие
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осущ ествлять  свои планы и одновременно вести наблю дение за  д ей 
ствиями соперника, чтобы возмож но точнее р а зга д а т ь  его план. 
После окончания игры к аж ды й  теннисист рассказы вает  о р езуль 
татах  наблюдений. С равни вая  их с намеченными планами , тре 
нер вместе с игроками определяет ,  насколько успешно было их 
наблюдение, насколько  точно каж ды й  из них сумел р а зга д а т ь  план 
другого.

Использование  в тренировке такого  рода психологических з а д а 
ний р азви вает  прогностические способности, учит вы бирать  наи бо 
лее  эф ф ективны е действия.

Составной частью стратего-тактической подготовки являю тся  
подробные разборы  вместе со спортсменами хода и результатов  
учебных и соревновательных игр, а т а к ж е  встреч в официальных 
соревнованиях. Д л я  ан а л и за  эффективности различных действий, 
выявления причин побед и пораж ений, сравнения особенностей 
действий в различны х матчах  очень в аж н о  расп о л агать  об ъ екти в 
ными данными, характеризую щ и м и различны е  стороны игр к а ж д о 
го теннисиста. Д л я  сбора таких  данны х ведут специальные записи 
игр.

Р азб ерем  три типа записей, м атери алы  которых наиболее су
щественны при ан али зе  игр.

П ервы й тип записи дает  возмож ность  иметь следую щ ие данные: 
число игр, выигранных и проигранных при своей подаче и подаче 
соперника: число активно выигранных очков к аж ды м  из ударов  и 
допущ енных при этих у д ар а х  ошибок; процент попадания с первой 
подачи, число выигранных очков с помощью подачи и число д вой
ных ошибок; общее количество выходов к сетке и число вы игран
ных с их помощью очков; количество очков, набранны х обводкой 
сеточников. Все эти данны е можно запи сы вать  в таблицу  (в соот
ветствующих гр а ф а х  ее д елаю т  условные пометки после розы гры ш а 
к аж д о го  очка, игры, партии и соревнования в целом).

Второй вид записей позволяет  охар актер и зо вать  точность игры. 
Н а  небольшом плане-планш ете  теннисной площ адки наносят  услов
ные пометки в местах приземления  мяча после каж до го  удара .  
П о  м а тер и алам  этих записей м ож но судить, например,  о пласси- 
ровке мяча при подаче, оценить умение сочетать длинные удары  с 
короткими косыми.

А нализи руя  ход соревнований, очень в аж н о  оценивать игру и с 
точки зрения влияния на нее психологических ф акторов ,  пользуясь 
объективными данными, которые характеризую т  действия соревну
ющихся в различны е  моменты игры. Д л я  этого используют третий 
тип записей, р аскры ваю щ и й  динам ику  ошибок и выбор действий 
различной степени активности в зависимости от счета (недостаточ
ное развитие  волевых качеств обычно приводит к увеличению числа 
ош ибок и сниж ению  активности действий в наиболее  н ап ряж енны е  
моменты игры).

Н а  рис. 90 в качестве примера д ан а  ф орм а записи игры доволь
но сильной теннисистки, отличаю щейся недостаточной психологи
ческой устойчивостью. К ак  видим, в наиболее  н ап ряж енны е  момен-
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Рис. 90.
Динамика изменения числа ошибок в игре в зависимости от из
менения счета

ты встречи, особенно во второй партии, число ошибок у игрока 
заметно  выросло.

А нализируя  специальные записи, периодически сравнивая  их, 
можно объективно оценивать динам ику  основных игровых х а р а к т е 
ристик, результаты  тренировки.

5. ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОД ГОТОВКА

Спортивная тренировка  основывается  на достижении научной 
теории и практики. Н аучный подход к тренировке, характерны й 
для  современного спорта, творческое содруж ество  тренера, спорт
смена, врача,  научного работни ка  требую т солидной научно-теоре
тической подготовки, расш ирения  и углубления  спортсменом теоре
тических знаний, начиная  с юношеского возраста.  Возрастание  
роли научно-теоретической подготовки — одна из главных особен
ностей отечественной школы спорта.

«Чтобы уметь, надо  знать»  — гласит  стар ая  поговорка. Чтобы 
успешно тренироваться  и выступать в соревнованиях,  за н и м аю щ и е 
ся долж ны  постоянно углублять  и р асш и рять  свою теоретическую 
подготовку. Только при этом условии откры ваю тся  возможности 
для реализации научного подхода к тренировке, осуществления 
дидактических принципов сознательности и активности.

Одна из особенностей тенниса заклю чается  в том, что зн ач и 
тельную часть времени игроки тренирую тся и д а ж е  выступают в 
соревнованиях самостоятельно,  без непосредственного руководства  
тренера (зани м аю щ и еся  одной и той ж е  учебной группы нередко 
тренируются на отдельных п лощ адк ах ,  участвуют в соревнованиях 
на различны х спортивных базах ,  что ли ш ает  тренера возможности 
присутствовать на играх всех своих подопечных). Все это требует 
уделять  особое внимание той части теоретической подготовки, ко
торая  связан а  с вопросами планирования  и проведения сам остоя
тельной творческой работы.

205



Теоретическую подготовку организует  и осуществляет  непосред
ственно тренер.

Д л я  повышения теоретических знаний организую т лекции, т е м а 
тические занятия ,  беседы, просмотры учебных и хроникальных 
кинофильмов, кинокольцовок, методических выставок, демонстри
рую щ их учебные наглядные м атериалы . Н екоторы е зан яти я  целе
сообразно проводить к ак  семинары — п редусм атривать  выступле
ния на них самих спортсменов.

С ам остоятельная  теоретическая подготовка многогранна. Она 
вклю чает  изучение спортивно-методической литературы, подготов
ку индивидуальных планов тренировки и ведение записей в дн ев 
нике, р азработк у  и ан али з  тактических планов матчей, результатов 
тренировки и выступлений в соревнованиях в зависимости от ис
пользования  различны х тренировочных средств, методических при
емов, варьирован ия  нагрузок; изучение игры других теннисистов, 
кинофотоматериалов ,  демонстрирую щ их действия сильнейших со
ветских и зар у б еж н ы х  теннисистов.

П рактические  учебно-тренировочные зан яти я  д олж н ы  быть тес
но связаны  с тематикой теоретического курса. Так, в период совер
шенствования техники целесообразно знаком ить  зани м аю щ ихся  
с техникой ведущ их советских и зар у б еж н ы х  теннисистов, органи
зуя  просмотры учебных и хроникальных кинофильмов, лекции и 
беседы, посвященные ан али зу  лучш их образцов  техники.

В п рограм м у теоретической подготовки входит изучение поли
тики Коммунистической партии и Советского правительства  в об
ласти  развития  физической культуры  и спорта, общих основ совет
ской системы физического воспитания, отечественной ш колы спорта. 
П ри  разборе  этих важ н ей ш и х вопросов особый упор необходимо 
д ел ать  на освещение конкретных целей, зад ач  и обязанностей к а ж 
дого занимаю щ егося ,  определение путей их достижения,  принципов 
самовоспитания и самоконтроля.

В процессе теоретической подготовки теннисисты д олж н ы  изу
чить: историю отечественного и зарубеж н ого  тенниса; состояние и 
перспективы дальнейш его  развития  тенниса в наш ей стране; тех
нику, тактику  и стратегию; основы тренировки теннисиста; прин
ципы индивидуального плани рования  тренировки, учета и ан али за  
ее результатов;  вопросы гигиены, зак ал и ван и я ,  р еж и м а  и питания 
спортсмена, врачебного контроля, самоконтроля ,  спортивного т р а в 
мати зм а;  приемы ок азан и я  первой помощи; итоги годичного цикла 
тренировки, задачи  совершенствования игры и системы тренировки.

Теоретическая подготовка д о л ж н а  помогать  теннисисту неук
лонно повыш ать  свое спортивное мастерство, получить представ
ление об общественно-политическом значении высоких спортивных 
результатов,  осмыслить поставленные перед ним цели и задачи,  
а т а к ж е  конкретные средства  и методы их достижения.

Современный теннис отличаю т высокие темпы развития  техники, 
тактики , стратегии, системы тренировки. Теоретическая  подготовка 
при звана  оперативно знаком ить  зани м аю щ ихся  со всем тем новым, 
передовым, что появляется  в отечественном и зар у б еж н о м  теннисе.



Глава VI

УПРАВЛЕНИЕ СПОРТИВНОЙ ТРЕНИРОВКОЙ

Спортивная  тренировка  теннисиста — круглогодичный, много
летний процесс с вы раж енной перспективной направленностью . 
Этот процесс м ож но р ассм атри вать  как  слож ную  управляем ую  
динамическую систему, в которой роль органа управления осущ е
ствляет  преимущественно коллектив специалистов — тренеров, н а 
учных работников, врачей, а объектом управления  является  спорт
смен, учебная группа, спортивная команда.

Одно из важ н ей ш и х  условий эффективного функционирования 
такой системы заклю чается  в четком творческом взаимодействии 
органа управления  и объекта  управления,  в высокой сознательно
сти, творческой активности теннисиста, спортивного коллектива.  
Чем выше способности объекта  управления  к творческому сам о 
управлению, самосоверш енствованию , тем более высокого уровня 
функционирования м ожет достигнуть система управления в целом. 
Поэтому так  принципиально в аж н о  неуклонное расширение и совер
ш енствование этих способностей по мере возм уж ан ия  зан и м аю щ и х 
ся, роста их образованности и спортивной подготовленности.

Управление процессом тренировки осуществляется  с помощью 
прогнозирования и моделирования,  планирования,  контроля и уче
т а — основных функций управления.

1. ПРОГНОЗИРОВАНИЕ И МОДЕЛИРОВАНИЕ

Управление тренировкой, и п реж де  всего ее планирование, осу* 
щ ествляю т на основе д ан ны х прогнозирования и моделирования.

П рогнозирование  — это р азр а б о т к а  комплекса гипотез о тенден
циях развития  стратегии, тактики  и техники, системы тренировки 
и систем проведения соревнований. З а д а ч а  прогнозирования з а к л ю 
чается в определении того вероятного, что соответствует передовым 
тенденциям и правильно ориентирует на перспективы развития ,  
на то, что у ж е  сегодня необходимо учитывать д ля  прогресса.

П ередовые тенденции развития  процесса спортивной борьбы в 
теннисе следует  р ассм атри вать  в качестве прогностических ориен
тиров для  дальнейш его  соверш енствования игры и тренировки.

М оделирование  тренировок заклю чается  преж де  всего в р а з р а 
ботке модели спортсмена (команды ) будущего, ее главных перс
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пективных характеристик,  которые предполож ительно д олж н ы  быть 
сформированы в соответствии с тенденциями развития процесса 
спортивной борьбы и тренировки и привести к улучш ению подго
товленности и росту спортивных результатов .  Управление и следует 
нацеливать  на «сближение» модели спортсмена «текущих дней» с 
перспективной моделью.

С уверенностью можно предположить,  что модель теннисиста 
будущ его будет отличаться  возросшими атлетическими возм ож н о
стями, усилением наступательного, контратакую щ его  и защитного 
потенциалов игры, более высоким уровнем стратего-тактического 
мышления и психологической устойчивости, возрастанием опти
мальности принимаемых в процессе борьбы решений.

При подготовке к крупным соревнованиям в аж н о  моделировать 
подготовленность и игру основных, наиболее вероятных соперни
ков, р а зр а б а т ы в а т ь  собственные контрмодели с более высокими 
характеристиками . Создание  контрмодели является  одной из в а ж 
нейших зад ач ,  непосредственно связанной с планированием  тре
нировки.

В число модельных х арактери сти к  советского спортсмена входят 
преж де всего черты его х ар ак тер а ,  в которых проявляю тся патри
отизм, коммунистическая убеж денность  и целеустремленность, вы
сокие моральны е и волевые качества, коллективизм. С п ец и ал и зи 
рованными модельными х арактеристикам и  являю тся  основные 
характеристики  стратегии, тактики  и техники спортсмена, его фи
зической, специальной и психологической подготовленности, о к азы 
ваю щ ие непосредственное и реш аю щ ее  влияние на ход и результаты 
соревнования. К числу основных модельных характеристик спор
тивной техники относятся показатели  ее результативности: в а р и а 
тивность ударов,  их сила, точность и стабильность, минимальная 
тактическая  информативность и т. п.

Среди модельных характеристик  физической подготовленности 
наиболее  важ ны  те, что создаю т физические возможности для осво
ения и использования в соревнованиях эффективных вариантов  
стратегии, тактики  и техники, а т а к ж е  позволяю т успешно действо
вать  при высоких соревновательных нагрузках .

В итоге данны е прогнозирования и моделирования  д олж ны  стать  
одним из важ нейш их факторов  целевого управления  тренировкой.

2. ПЛАНИРОВАНИЕ

П лан и р о ван и е  находит конкретное вы раж ен и е  в разработк е  
систем согласованных планов тренировки на различные периоды 
времени. Если рассм атри вать  плани рование  в обобщенном виде, 
оно сводится к определению  целей и зад ач  тренировки и р а зр а б о т 
ке путей и средств их достижения.

П лан и рован и е  тренировки теннисиста принято делить на перс
пективное, текущ ее (годичное) и оперативное.

О дна из основных особенностей любого вида планирования  — 
четкая  перспективность. О на  в ы р аж ается  не только в самом ф акте
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планирования  на годы вперед, но и в ориентации на передовые 
тенденции развития  процесса спортивной борьбы и системы трени
ровки, в постепенном и неуклонном возрастании требований ко всем 
р азд ел а м  спортивной подготовки.

Перспективное планирование

Сроки перспективного планирования  различны.
Долгосрочное  планирование  охваты вает  весь спортивный путь 

теннисиста. Оно п редполагает  определение приближ енны х в о з р а 
стных параметров ,  характеризую щ и х  д инам ику  изменения уровня 
спортивного мастерства ,  главных этапов  подготовки и выступлений 
в соревнованиях, а т а к ж е  за д ач  и основной направленности трени
ровки на к а ж д о м  этапе.

О сновные возрастны е п арам етры :
возраст, наиболее целесообразный д ля  н ач ала  занятий  теннисом;
возраст, в котором добиваю тся  первых и высоких результатов;
возраст  спортивного расцвета  и наиболее  вероятного снижения 

спортивных результатов.
П ервы е два  парам етра  позволяю т определить общую п р о д о л ж и 

тельность подготовки теннисиста от новичка до мастера  спорта.
Изучение спортивных биографий советских и за р у б еж н ы х  игро

ков высокой квалиф икации ,  передового педагогического опыта 
показывает ,  что самый подходящ ий возраст  для  систематических 
занятий  теннисом — 7 лет. У ж е к 16— 17 годам спортсмен имеет 
реальны е возможности достигнуть результатов  мастера  спорта, 
м астера  спорта м еж дународного  класса .  Высокий уровень подго
товленности м ож ет  поддерж иваться  до 35— 40 лет. Таким  образом, 
об щ ая  продолжительность  подготовки теннисиста-мастера пример
но 10 лет, а период спортивного долголетия мож ет  длиться  около 
20— 25 лет. Это важ н о  учитывать при планировании тренировки.

Перспективное планирование  осуществляется  и на более корот
кие с р о к и — на несколько лет  (применительно к определенным э т а 
пам подготовки, выступлениям в главных соревнованиях) .  Так, 
перспективный план подготовки теннисной команды союзной рес
публики к очередной С п а р та к и а д е  народов С С С Р  целесообразно 
р а з р а б а т ы в а т ь  на четырехлетний цикл, т ак  к ак  она проводится раз  
в четыре года. Д л я  спортсмена 14— 15 лет, хорош о зар еко м ен д о вав 
шего себя у ж е  в первых юношеских соревнованиях всесоюзного 
м асш таба  и готовящегося в б ли ж ай ш и е  годы выступать в крупных 
м еж дународны х состязаниях,  необходим детализи рован ны й перс
пективный план, рассчитанный на 2— 3 года.

Основные этапы многолетней подготовки

Многолетний спортивный путь теннисиста д елят  на три этапа:  
начальной  подготовки (около 5 лет, возраст  зани м аю щ ихся  7— 
12 л ет ) ,  так  назы ваем ой ф ундам ен тальной  (около 3 лет, возраст  
зани м аю щ ихся  13— 16 лет) и высшей подготовки (длится  в зави си 
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мости от возможностей сохранять  высокие результаты, возраст  з а 
нимаю щихся 16 лет  и с т а р ш е ) .

Если заклю чительный этап высшей подготовки сравнить с мно
гоэтажным зданием, то его прочным фундаментом до лж ен  я в л я т ь 
ся второй этап, а основанием ф ундам ен та  — начальный этап. Т оль
ко успешное решение зад ач  тренировки на первых двух этапах  
откры вает  перспективу для  достиж ения  высоких спортивных ре
зультатов.

Идейно-политическое воспитание спортсмена осуществляется  на 
всех без исключения этапах  подготовки. П ри этом учитываются 
возрастные особенности теннисиста, специфика его трудовой д е я 
тельности и учебы.

Э т а п  н а ч а л ь н о й  п о д г о т о в к и .  Тренировка на данном 
этапе нацелена  на ф ормирование основ передовой школы игры. 
Отечественный и заруб еж н ы й  опыт подготовки юных теннисистов 
в последние годы показывает ,  что при правильно организованной 
педагогической работе, предполагаю щ ей регулярное сочетание груп
повых и индивидуальных занятий, уж е  к 12 годам можно создать 
потенциальные предпосылки для  достиж ения  спортсменом м а 
стерства.

Основные задачи  тренировки на начальном этапе следующие: 
гармоническое, всестороннее развитие, ф орм ирование  начальной 

базы разносторонней физической подготовленности и на ее основе 
создание предпосылок для  успешного освоения передовой техники, 
тактики и стратегии;

постановка образцовой техники всех ударов  и освоение элем ен
тарных основ тактики;

начальное ф ормирование волевых качеств, необходимых для 
успешной тренировки и первых выступлений в соревнованиях (це
леустремленности, настойчивости, спортивного трудолю бия,  см ело
сти и решительности, воли к победе, вы держ ки  и т. п.);

ознакомление  с теорией техники, тактики, принципами трени
ровки;

психологическая подготовка к активной и универсальной игре, 
основанной на смелых и решительных действиях в нападении, 
кон тратаке  и защ ите;

ф ормирование  навыков самостоятельной творческой работы по 
спортивному совершенствованию.

Э т а п  ф у н д а м е н т а л ь н о й  п о д г о т о в к и .  Н а  данном 
этапе долж ны  быть созданы возможности для  достиж ения  спортив
ного мастерства. Тренировка,  носящ ая подлинно всесторонний 
характер ,  нацелена  на достиж ение к концу этапа первых высоких 
результатов,  уровня мастера  спорта.

Отечественный и заруб еж н ы й  педагогический опыт свидетельст
вует о том, что за д ач а  готовить к 16— 17 годам мастеров спорта 
м еж дународного  класса  вполне реальна.  В этом возрасте, нап ри
мер, с успехом начали выступать на меж дународной арене а в с тр а 
лийцы Р. Л ей вер  и У. Розуолл ,  ам ериканцы  К. Эверт и Д . Коннорс, 
швед К. Борг, советские спортсмены А. Д м и три ева ,  Г. Бакш ееца ,
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А. Метревели, О. М орозова и Н. Ч м ы рева .  Причем все они получи
ли хорошую ф ундам ентальную  подготовку в детском и младш ем 
юношеском возрасте.

Т ренировка  на этапе фундам ентальной  подготовки нацелена  на 
решение следую щих основных задач:

достиж ение высокого уровня гармонического, всестороннего ф и
зического развития;

прочное закреп лен ие  в игре со счетом всех приемов техники в 
разнообразны х, и особенно сложных, игровых условиях;

освоение в полном объеме стратегии и тактики, приобретение 
богатого опыта соревнований с сильными и разнообразны м и по 
особенностям игры соперниками;

дальн ейш ее воспитание воли, в процессе которого акцент д е 
лается  на развитии так  назы ваем ы х соревновательных волевых 
качеств: воли к победе, выдерж ки , смелости и решительности в 
игровых действиях, воли в преодолении отрицательных эм оци ональ
ных состояний и т. п.;

углубленное изучение теоретических основ стратегии, тактики, 
техники и тренировки, ф орм ирование  творческого отношения к про
цессу спортивного совершенствования.

Э т а п  в ы с ш е й  п о д г о т о в к и .  П лан и рован и е  тренировки на 
этом этапе д о лж н о  учитывать характерную  д ля  современного тен
ниса динам ику  развития  спортивной формы. Тренировка нацелена 
на достиж ение наивысших результатов  по возможности в более 
раннем возрасте  и поддерж ание  их возмож но длительное время.

Особое значение приобретает  прогнозирование подготовленно
сти и игры наиболее вероятных основных соперников в предстоя
щих соревнованиях, выявление и ан али з  их модельных х а р а к т е р и 
стик и р а зр або тк а  более совершенной контрмодели, ориен ти рован
ной на получение преимущ ества  в главных соревнованиях. При 
этом ставится  з а д ач а  всемерно ин дивидуализировать  все виды под
готовки, повыш ать  эффективность наиболее  оригинальных, излю б
ленных видов, способов и форм действий.

Н а  определенных этап ах  спортивного пути теннисиста в р езуль 
тате  возрастны х изменений сниж аю тся  возможности использования 
высоких соревновательных и тренировочных нагрузок. Поэтому 
возникает  необходимость снизить нагрузки и масш табы  соревнова
ний, в которых участвует спортсмен.

О дна из отличительных особенностей тенниса — широкие во з 
можности индивидуально варьировать  игровые нагрузки, играть  
до пожилого возраста. П осле заверш ен ия  этапа  наивысших дости
ж ений целесообразно п р одолж ать  регулярные тренировки, вы сту
пать в соревнованиях меньшего м а сш таба  (например, в соревно
вани ях  ветеранов) .

С т р у к т у р а  п е р с п е к т и в н ы х  п л а н о в
П ерспективные планы  р азделяю т  на групповые (для учебной 

группы, команды ) и индивидуальные. П ринципиальны х различий 
в структурном отношении они не имеют.
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Групповой перспективный план состоит из следующих основных 
разделов:

1. Ц ел ь  и задачи  подготовки, планируемые спортивные р езуль 
таты.

2. Педагогическое, научно-методическое и врачебное руковод
ство подготовкой, учет и контроль.

3. П олитико-воспитательная  работа ,  ф ормирование  идейно це
леустремленного, дружного ,  творческого коллектива.

4. М одельны е характеристики  наиболее  вероятных соперников 
в главных соревнованиях и характеристики  контрмодели.

5. Н аправленность  тренировки, плановые зад ан и я ,  контрольные 
требования  и нормативы по отдельным разд ел ам ,  этап ам  и годам 
подготовки, основные средства  и методы тренировки.

6. Г лавны е и подготовительные соревнования.
7. П ри м ерн ая  периодизация тренировки, общие особенности из

менения динамики тренировочных и соревновательных нагрузок: 
их объема,  интенсивности, психической напряж енности.

8. Комплектование  состава  команды для  выступлений в главных 
соревнованиях,  подготовка резервов.

9. М атериально-техническое обеспечение подготовки и соревно
ваний.

И ндиви дуальны й перспективный план р азви вает  и детали зи рует  
основные положения группового плана применительно к индивиду
альным особенностям и зад ач ам  спортсмена. Особый упор делается  
на р азработк у  задан ий  для самостоятельной творческой работы, с а 
мовоспитание и самоуправление.

Текущее (годичное) планирование

Текущ ее планирование  развивает ,  детал и зи р у ет  качественные и 
количественные характеристики  основных положений перспектив
ного п лан а  применительно к зад ач ам  выступлений в официальных 
соревнованиях на протяжении годичного цикла. Поскольку  теннис
ные соревнования отличаю тся, как  правило, годичной циклично
стью, этот вид планирования  наиболее тесно связан  с за д ач а м и  не
посредственной подготовки к определенным соревнованиям.

Д л я  успешных выступлений важно, чтобы высокая спортивная 
ф орм а (состояние наивысшей готовности) достигалась  ко време
ни проведения главных соревнований. Поэтому текущ ее п л ан и р о ва 
ние опирается на закономерности развития  спортивной формы и в ы 
текаю щ ую  из них периодизацию круглогодичной тренировки.

Годичный цикл тренировки принято под разделять  на подготови
тельный, соревновательный и заклю чительны й периоды, что соот
ветствует трем основным ф а за м  развития спортивной формы: с т а 
новления, стабилизации и достиж ения  наивысшего уровня времен
ного снижения. Могут быть два варианта  сочетания этих периодов. 
У теннисистов, выступающих в крупных соревнованиях зимой и л е 
том, годичный цикл как бы сдвоен и состоит из пяти периодов: 
осенне-зимнего подготовительного, зимнего соревновательного, ве 
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сеннего подготовительного, летнего соревновательного и осеннего 
заклю чительного.

Второй вариант  периодизации п редусм атривает  выделение в го
ду только  трех периодов: подготовительного, соревновательного и 
заклю чительного.  Такое планирование предусм атриваю т для  спорт
сменов, которые в зимнее время не выступают в крупных о ф и ц и аль 
ных соревнованиях.

Основные особенности тренировки в годичном цикле
П ериодизаци я  тренировки предполагает  неразрывную  связь  всех 

видов подготовки, их непрерывное круглогодичное осуществление. 
Л и ш ь  в редких случаях  в течение коротких промежутков  времени 
заклю чительного  периода м ожет не проводиться техническая и стра- 
тего-тактическая  подготовки. О днако  это следует р ассм атри вать  как 
вы нуж денное  исключение, связанное, например, с необходимостью 
некоторого «отвлечения» от игры в связи  с психической усталостью 
после сезона нап ряж енны х  соревнований.

Органическая  связь  разделов  подготовки в спортивной практике 
нередко наруш ается .  Особенно это касается  физической подготов
ки. Н апример ,  нередки случаи, когда физической подготовкой за н и 
маю тся лиш ь в первой половине подготовительного периода, тогда 
как  в дальнейш ем она неоправданно отходит на задний план.

П о д г о т о в и т е л ь н ы й  п е р и о д .  Этим периодом нач инает 
ся каж ды й новый годичный цикл тренировки. З авер ш ается  он с н а 
чалом основных официальных соревнований. Подготовительный пе
риод образно  назы ваю т  фундам ентальны м , ж е л а я  подчеркнуть его 
реш аю щ ую  роль в формировании основных возможностей для  д о 
стиж ения  высоких результатов  в соревнованиях.

Основные задачи  тренировки в подготовительном периоде:
1. Рост  спортивного мастерства по всем р азд ел ам  подготовки; 

достиж ение к концу периода высокой спортивной формы, преду
см атри ваю щ ей  готовность к высоким, длительным н ап ряж ен и ям  со
ревновательного периода.

2. Соверш енствование стратегии, тактики  и техники с установкой 
на освоение всего комплекса игровых действий и соревновательно
го поведения; «подтягивания» слабы х  сторон и всемерное у к реп ле
ние сильных; опробование и прочное закреп лен ие  в игре со счетом 
контрмоделей игры, разработан н ы х  с учетом модельных х а р а к т е р и 
стик главны х соперников.

3. Улучшение физической подготовленности, совершенствование 
отстаю щих качеств, ф орм ирование  физических возможностей для 
улучшения техники.

4. П сихологическая подготовка (акцент делается  на воспитании, 
целеустремленности, спортивного трудолю бия,  настойчивости в уст
ранении недостатков, воли в борьбе с утомлением).

Д л я  подготовительного периода характерна  следую щ ая  д и н а 
мика нагрузки. С н ач ал а  нагрузка  в недельных циклах постепенно 
увеличивается ,  через некоторое время (примерно через месяц) д о 
стигает  высокого уровня и д ерж и тся  на этом уровне довольно про
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долж ительное  время. П еред  самым началом соревновательного пе
риода нагрузку  можно немного снизить, чтобы д ать  некоторый от
дых перед длительными выступлениями в соревнованиях.

В период непосредственной подготовки к соревнованиям н агр у з
ку поддерж иваю т  на наивысш ем уровне. Граф ик изменения ее при
обретает  форму волнообразной кривой (с небольшой амплитудой 
колебания) .  Волнообразность связана  с необходимостью сочетать 
высокие и средние нагрузки с наивысшими, которые д олж н ы  не
сколько превосходить высокие соревновательные нагрузки  (к ак  в 
отдельно взятом тренировочном дне, т а к  и в недельном цикле в це
л о м ) .  Тогда больш ая  соревновательная  нагрузк а  не будет д ля  тен
нисиста максимальной,  и он выступит в соревнованиях не на преде
ле своих возможностей.

П одготовительный период подразделяю т  на этап пред вар и тель 
ной и этап предсоревновательной подготовки.

Н а  первом этапе ставится  з а д ач а  улучшить подготовленность 
теннисиста, о б р ащ а я  особое внимание на устранение недостатков, 
опробование усовершенствованных вариантов  действий.

Тренировка на втором, предсоревновательной, этапе является  
логическим продолжением тренировки предшествующ его этапа. 
О сущ ествляя  всестороннюю подготовку, направленную  на совер
ш енствование спортивного м астерства  в целом, теннисист готовит
ся к соревнованиям, старается  прочно закреп ить  усоверш енствован
ные варианты  стратегии, тактики  и техники в условиях, м а к с и м а л ь 
но приближ енных к соревновательным.

Тренировка в подготовительном периоде проходит по двум н а 
правлениям: первое — «подтягивание» слабы х  сторон в каж дом  
виде подготовки и второе — дальн ейш ее  укрепление сильных 
сторон.

В этом периоде широко ведется физическая  подготовка. Самое 
большое место она зани м ает  на предварительном этапе  периода. 
Одно-два  зан яти я  в неделю целиком целесообразно посвящ ать  ф и 
зической подготовке с большой нагрузкой. З а н я т и я  физической под
готовкой со средней и малой н агрузкам и  можно успешно использо
вать и д ля  активного отдыха. Т аки е  зан яти я  особенно целесообраз
но проводить после серии игровых тренировок с больш ими 
нагрузками.

Многие тренировки в подготовительном периоде носят так  н а зы 
ваемый комплексный характер :  одна часть посвящ ается  соверш ен
ствованию игровых действий, другая  — специальной физической 
подготовке. В таких зан яти ях  ставится  з а д ач а  совершенствовать 
преимущественно одно-два физических качества. Н апри мер ,  если в 
одном занятии д елаю т  акцент на развитии быстроты и ловкости, то 
в другом — на развитии силы.

З а н я т и я  в зал е  следует сочетать с тренировками на свеж ем  во з 
духе. Д л и т ел ь н а я  пробеж к а  по снегу, игра в футбол или ручной 
мяч, хоккей, занятия  л ы ж а м и  могут служ ить  хорошим средством 
улучш ения физической подготовленности, закал и ван и я ,  позволяю т 
и зб еж ать  перенап ряж ения  нервной системы.
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Технику совершенствуют с учетом перспективных зад ач  и оцен 
ки достигнутого уровня технических возможностей. Если техниче
ская  подготовленность явно недостаточна, имеются существенные 
недоработки в приемах техники, то необходимо особое внимание 
обратить  на совершенствование ударов в простейших условиях. 
Внести коренные изменения в технику, овладеть  новыми у дарам и  
с р азу  в игре со счетом практически невозможно. Д л я  этого, начав с 
простейших упраж нений , нужно постепенно услож нять  условия вы 
полнения приемов и первое время редко проводить игры со счетом. 
Систематически использовать такие  игры целесообразно после т о 
го, к ак  новые удары, а т а к ж е  удары, в технику которых вносились 
существенные поправки, довольно прочно закреплены  в отдельных 
игровых упраж нениях  и учебных играх с определенными заданиями.

Д л я  прочного закреп лен ия  в игре усовершенствованной техники 
в аж н о  найти правильное сочетание игр со счетом и так  называемых 
упраж нений по элементам — упраж нений на п лощ адке  или у тре 
нировочной стенки с использованием отдельных приемов техники. 
П рин яты  следую щие три вида тренировок:

первый — тренировка целиком состоит из отдельных у п р а ж 
нений с применением определенных ударов  и их комбинаций; вто
рой вид состоит из двух частей — «работы по элементам» и игры со 
счетом с задачей  закреп ить  изучаемые удары; третий состоит из 
трех частей — после «работы по элем ентам »  и игры со счетом снова 
переходят  к отдельным упраж нениям  для  «шлифовки» движений.

Ш ироко использовать игры со счетом с самого н ачала  подгото
вительного периода целесообразно только хорошо подготовленным 
теннисистам, владею щ им  всем комплексом разнообразны х ударов 
О днако  и таким спортсменам периодически следует применять от
дельные упраж нения  для  тщ ательной «шлифовки» каж дого  из при
емов.

Н а  предсоревновательном этапе, который начинается  примерно 
за  полтора месяца до официальных соревнований, особое внимание 
уделяю т стратего-тактической подготовке. Условия занятий часто 
при бли ж аю т  к соревновательным. Больш инство  недельных циклов 
тренировок в это время, как  правило, соответствуют соревнователь
ным. Более  того, общ ая  нагрузка  в некоторых тренировках  и в не
дельных циклах в целом до лж н а  превосходить нагрузку  н ап р яж ен 
ных соревнований. Ш ироко практикую т тренировочные игры со 
счетом с различны м и соперниками (ж елательн о  присутствие судьи). 
Товарищ еские  матчевые встречи проводят  как  с теннисистами сво
его спортивного коллектива,  т ак  н е п р и г л аш е н н ы м и  спортсменами.

Игры со счетом на предсоревновательном этапе нужно рассм ат 
ривать  как контрольные. В них проверяется  готовность к первым 
официальны м соревнованиям. Эти игры, тренировочный режим в 
целом д олж н ы  быть как бы генеральной репетицией перед соревно
ваниями

Весенний подготовительный период короче, чем осенне-зимний. 
Д л и тся  он обычно около полутора месяцев. Если первый подгото
вительный период начинается  после заклю чительного ,  то второй —
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после зимнего соревновательного. Это, безусловно, определяет  д и 
намику тренировочной нагрузки в к аж дом  из подготовительных пе
риодов.

В весеннем подготовительном периоде перед теннисистом стоит 
довольно слож н ая  зад ача ,  тр ебую щ ая  строгого учета состояния 
спортсмена, результатов  предшествующей тренировки и соревнова
ний. С одной стороны, ему нужно отдохнуть после нап ряж енны х  со
стязаний, с другой — хорошо подготовиться к следую щему летнему 
соревновательному сезону. Поэтому в н ачале  периода нагрузку  не
много сни ж аю т  и из тренировки исклю чаю т соревновательный эле
мент, чтобы обеспечить отдых преж де всего д ля  нервной системы. 
Т а к а я  облегченная тренировка  продолж ается  около десяти дней. 
В дальнейш ем  н агрузка  постепенно повышается и довольно быстро 
достигает  привычного высокого уровня.

З а н я т и я  в весеннем подготовительном периоде ориентированы 
на устранение недостатков, выявленных в зимних соревнованиях.

С о р е в н о в а т е л ь н ы й  п е р и о д .  Участие в соревнованиях и 
всесторонняя подготовка к ним — вот главное, что отличает  трени
ровку теннисиста в соревновательном периоде. О днако  это не з н а 
чит, что она нацеливается  только на подготовку к к аж дом у  сорев
нованию. И здесь красной нитью д о л ж н а  проходить перспективность 
соверш енствования спортсмена.

Основные задачи  тренировки в соревновательном периоде:
1. Н а  основе всесторонней подготовки, обеспечиваю щей наивыс

шую спортивную форму ко времени главных соревнований, дости
жение высоких стабильных результатов.

2. С пец иальная  подготовка к к аж до м у  из соревнований с учетом 
его программы, условий проведения, грунта площ адок,  особенностей 
игры главных соперников.

3. Психологическая подготовка с акцентом на укреплении воле
вых качеств, наиболее  тесно связанных с выступлениями теннисис
та в соревнованиях (воля к победе, в ы держ ка ,  смелость и реш и тель
ность в игровых действиях, воля в преодолении отрицательны х пси
хических состояний и в борьбе с утомлением, вызванным высокими 
соревновательными и тренировочными н агрузк ам и ) .

В соревновательном периоде все виды спортивной подготовки 
приобретаю т примерно равное значение. Н изкое качество одного из 
видов подготовки обычно лиш ает  возможности показать  наивысшие 
результаты . Физически хорошо подготовленный теннисист, достиг
ший совершенства в технике и тактике,  все же не п ок аж ет  высоких 
результатов,  если его психологическая готовность к соревнованиям 
ок аж ется  низкой. П оэтому малейш ие недостатки в любом из видов 
подготовки следует устран ять  незамедлительно.

С оревнования зан и м аю т  центральное место в этом периоде т р е 
нировки. С одной стороны, они являю тся  мощным средством повы
шения тренированности, с другой — наиболее действенным средст
вом проверки в «боевых» условиях результатов тренировки. П оэто
му так важ н ы  прави льн ая  оценка, глубокий всесторонний анализ  
выступлений в к аж дом  соревновании. Причем это касается  всех со
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ревнований — окончившихся и победой, и пораж ением. Следует  
иметь в виду, что иногда пораж ение  (каким  бы ж естоким  и обидным 
оно ни было) м ожет научить большему, чем победа.

В соревновательном периоде п р о д о л ж ает  осуществляться  ф и зи 
ческая  подготовка. В это время она д о л ж н а  носить всесторонний 
характер ,  хотя время, отводимое на нее, несколько сокращ ается .  
Особое внимание о б р ащ а ю т  на совершенствование быстроты и л о в 
кости. Выносливость развивается  главным образом  в процессе про
долж ительны х  тренировочных игр и участия в многочисленных со
ревнованиях. С редства физической подготовки д ля  развития  этого 
качества  используют в ограниченных м асш табах .  У праж нения  ско 
ростного х ар а к т е р а  и упраж нения  на ловкость д олж н ы  быть о б я з а 
тельным элементом тренировки в пром еж утк ах  м еж ду  соревнова
ниями.

Больш е всего времени в соревновательном периоде отводится 
совершенствованию  тактики  и техники. Здесь  предусматривается  
тонкая  «ш лифовка»  каж дого  из приемов техники, прочное з а к р е п л е 
ние в игре со счетом тех видов, способов и форм действий, которые 
планируется  использовать в соревнованиях с основными соперни
ками.

П ервы е соревнования рассм атри ваю т  как  контрольные. В них 
проверяю т спортивную форму и на этой основе строят  дальнейш ую  
тренировку. К а ж д о е  соревнование д олж н о  стать ступенью к более 
высоким р езультатам  в последующих состязаниях.

В соревновательном периоде особое значение приобретает  так  
н а зы в а е м а я  психическая свежесть. П оэтом у строгое соблюдение 
гигиенического реж и м а ,  правильное  использование активного отды 
ха, разнообразие  средств и условий тренировки, эмоциональность 
занятий  составляю т важ н ое  условие успешной подготовки.

З а к л ю ч и т е л ь н ы й  п е р и о д .  Зак лю чи тельны м  периодом 
завер ш ается  каж ды й годичный цикл тренировки. Начинается  он 
после окончания сезона соревнований и длится около месяца.

Основные задачи , реш аемы е в заклю чительном  периоде:
1. Активный отдых после напряж енного  сезона соревнований, 

осуществление восстановительных мероприятий, обеспечивающих 
готовность теннисиста к проведению тренировки в новом цикле, с 
более высокими требованиями.

2. Д ал ьн ей ш ее  совершенствование главным образом  техники и 
физической подготовленности в облегченных условиях, ориенти
руясь в первую очередь на устранение недостатков, выявленных во 
время соревнований.

3. Подведение итогов тренировки и выступлений в соревновани
ях, анализ  недостатков, р а зр а б о т к а  плана  тренировки на следующий 
годичный цикл.

Таким образом, тренировка в заклю чительном периоде носит 
итоговый и одновременно перспективный характер .  Перспективность 
в ы р а ж а е т с я  в создании необходимых предпосылок д ля  успешной 
подготовки и выступлений в соревнованиях в следую щем годичном 
цикле тренировки. Теннисист долж ен  начинать новый цикл отдох
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нувшим, полным сил и энергии, с желанием  упорно тренироваться  
и повышать свое мастерство.

Высокие, а тем более наивысшие нап ряж ения  не могут со х р а 
няться в тренировке в течение всего года. Н алич ие  в годичном 
цикле сравнительно короткого периода активного отдыха, своеоб
разной нервной разрядки ,  накопления нервной энергии составляет 
необходимое условие неуклонного роста мастерства.

Иногда бывает  и так, что д а ж е  после продолж ительного  и н ап р я 
женного соревновательного сезона теннисист не ощ ущ ает  потребно
сти в отдыхе (часто после успешно проведенного сезона соревнова
ний, когда он испытывает большой эмоциональный п о д ъ е м ) . Но и 
в таких  случаях  не отпадает  необходимость в активном отдыхе. 
Следует  учитывать, что утомление мож ет  наступить значитель
но позж е  — в подготовительном периоде следующего годичного 
цикла.

Случается ,  теннисист успешно проводит годичный тренировоч
ный цикл, хорошо выступает в соревнованиях после заклю чи тельно
го периода, в котором не был обеспечен хороший нервный отдых. 
П оэтому он поступает таким  ж е  образом  и в следую щем зак л ю чи 
тельном периоде (т. е. д в а  годичных цикла проходят без хорошего 
отды ха) .  Тут-то и наступает  — к азалось  бы, совершенно н еож и дан 
но, а в действительности совершенно закономерно — резкий спад: 
весь спортивный сезон или значительная  часть его проходит не
удачно, со срывами. П ричина  — в своего рода наслаивании утом ле
ния нервной системы, а к ак  результат  — резкое снижение спортив
ной формы, ухудшение результатов  в соревнованиях.

И так ,  заклю чительны й период долж ен  быть временем своеобраз
ного накопления нервной энергии, периодом «зарядки»  к следую щ е
му циклу тренировки д ля  каж дого  теннисиста, д а ж е  если он и не 
ощ ущ ает  острой потребности в отдыхе.

Н агрузки  в недельных тренировочных циклах  периода плани ру
ют следую щим образом: после соревнований они постепенно сни
ж аю тся  примерно до среднего уровня и д ер ж атся  т а к  до конца 
периода. Значительно  сн и ж ать  нагрузку  нецелесообразно. Тенни
систу нужен лиш ь отдых от нагрузки, требующей большого нерв
ного напряж ения .  Следует  учитывать, что у спортсмена, который 
систематически много тренируется, в ы рабаты вается  потребность 
в высокой физической нагрузке.

Переходный период обычно делят  на д ва  этапа.  Н а  первом этапе 
сни ж аю т нагрузку постепенно, переходя к активному отдыху. В то
рой этап целиком посвящ аю т активному отдыху.

П осле окончания соревновательного сезона итоги годичного пе
риода подготовки подвергают критическому анализу. В ыявленные 
недостатки помогут правильнее построить тренировку в будущем. 
Уже в первой половине переходного периода р азр а б а т ы в а ю т  план 
тренировки на следую щий год и одновременно уточняют особенно
сти заклю чительного.

На первом этапе периода продолж ается  совершенствование тех 
ники. Особое внимание о б р ащ аю т  на недостатки, обнаруж енн ы е в
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прош едш их соревнованиях. В это время м ож ет  быть уж е  начато  и 
освоение какого-либо нового вари ан та  удара.

П ериод заверш ается  активным отдыхом, во время которого ис
пользуют физические упраж нения  преимущественно со средней н а 
грузкой.

Хорошим активным отдыхом сл у ж а т  зан яти я  другими видами 
спорта  (например, спортивными играм и).

С труктура годовых планов

С труктура  годовых планов в принципе та  же, что и планов перс
пективных (с точки зрения р а зд ел о в ) .  О днако  годичное п л ан и р о ва 
ние требует более детализированного  раскры тия  плановых заданий, 
точного определения динамики нагрузок, достаточно подробного 
раскры тия  содерж ания  тренировки и дозировки  упраж нений. Д л я  
этого используют различны е варианты  планов  в форме графиков  
(в дополнение к  текстуально излож енным п л а н а м ) ,  которые состоят 
из тех ж е  разделов ,  что и перспективные планы (рис. 91).

В годовом плане  определяется  комплекс контрольных заданий 
по каж до м у  р азделу  подготовки. Выполнению задан ий  педагог дает  
оценку сам  или с помощью контрольных упраж нений, имеющих нор
мативную оценку. Н апри мер ,  результаты  совершенствования прие
мов техники оценивают по специальной пятибалльной системе, а 
т а к ж е  с помощью контрольных упраж нений, определяю щ их отдель
ные показатели  результативности техники. Так, точность ударов 
можно определять  по числу попаданий в мишени, обозначенные на 
площадке или на тренировочной стенке.

Оперативное планирование

Этот вид планирования  закл ю чает  всю систему планирования .  
Он определяет  содерж ание  каж дой  тренировки на протяж ении ср а в 
нительно непродолжительного  отрезка  времени: недели, месяца,
этап а  занятий.

Основу оперативного планирования  теннисиста составляет  так  
н азы ваем ы й недельный микроцикл — исходная структурная  едини
ца плани рования  тренировки в целом (недельная продолж итель
ность микроцикла  определяется  недельными сроками подавляю щ его  
больш инства  соревнований по теннису).

В микроцикле д олж н ы  методически обоснованно чередоваться 
дни занятий  разной направленности с различными тренировочными 
средствами, нагрузкой и ф орм ам и отдыха.

В планах  тренировки по недельным циклам  устан авли ваю т:  пре
имущественную направленность  тренировки и уровень нагрузки в 
к аж до м  недельном цикле и отдельном занятии; конкретный комп
лекс  упраж нений, их последовательность, дозировку и методы при
менения.

М икроциклы условно под разделяю т  на общие тренировочные, 
подводящие, соревновательные и восстановительные. О бщие м икро
циклы отличаются тем, что тренировка в них осуществляется  преи-
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Календарь соревнований и сборов

Периоды тренировки

Этапы тренировни

Месяцы ноябрь декабрь январь

Недели, числа

Объемы нагрузок : 
годовой „в том числе 
соревновательной, 
тренировочной

за неделю (часы ):
36
33
30
27
24
21
18
15

за месяц (часы)

Распределение нагрузки 
по видам подготовки

физическая
техническая
стратего-тактическая
теоретическая

Главные мероприятия по 
политико-воспитательной 

работе

комсомольские собрания

политзанятия

Врачебные 
и психологические 

обследования

диспансерные
нонтрольно-врачебные
функциональные

Контрольные проверни

документации
физической подготовленности
теоретической
подготовленности
технико-тантической
подготовленности
комплексные 
с выездом на места

Индивидуальные отчеты 
спортсменов

Всесоюзный тренерсний совет
тренерсний совет сборов
служебная группа

Повышение 
нвалифинации тренеров 

обмен опытом

семинары тренеров 
личных и сборной команды
конференции

Обсуждение хода 
и итогов подготовки, 

результатов выступления 
в соревнованиях

Всесоюзный тренерсний совет
т ренерсний совет сборов
служебная группа

Участие спортсменов 
в соревнованиях и сборах

Рис. 91.
Форма графика тренировки и выступлений в соревнованиях (на примере 
юношеской сборной команды)

мущественно с дальним  прицелом и не направлена  непосредственно 
на подготовку к определенным соревнованиям.

З а н я т и я  в подводящих микроциклах можно сравнить с первыми 
репетициями к соревнованиям, а в соревновательных микроцик
л а х  — с генеральной репетицией перед такими выступлениями.

Подготовку  в соревновательных м икроциклах  проводят в усло
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виях, м аксим альн о  приближенных к условиям основных соревнова
ний. Это касается  не только недельного и ежедневного режимов 
тренировки и отдыха, но и ее конкретного содерж ания  с учетом под
готовки к выступлениям в одиночном и парном разрядах .

В осстановительные микроциклы планирую т после напряж енных 
соревнований или серии микроциклов с очень большой нагрузкой. 
Д л я  них характерны, как  правило, снижение нагрузки, увеличение 
дней активного отдыха, направленность  на ликвидац ию  утомления.

3. КОНТРОЛЬ И УЧЕТ

Систематически проводимые контроль и учет позволяю т о б ъ ек 
тивно оценивать результаты  планирования ,  вносить необходимые 
коррективы.

Процесс управления  базируется  на широкой информации о д е я 
тельности и состоянии объекта  управления. Контроль и учет как 
раз  и являю тся  основным средством получения такой информации. 
Э ффективность управления  находится в прямой зависимости от 
систематичности поступления информации, от ее качества, и преж де 
всего достоверности, полноты и своевременности.

К онтроль и учет д о лж н ы  охваты вать  все разделы  тренировки.

Педагогический контроль

О сновная з а д ач а  педагогического контроля —  получить комп
лекс  информации об осуществлении планов и о р езультатах  трени
ровки и состоянии спортсмена.

Основными источниками информации здесь с л у ж а т  материалы  
педагогических, научных и врачебных наблюдений, учета а т а к ж е  
данные самоконтроля  спортсмена.

Д л я  осущ ествления контроля используют методы педагогическо
го наблю дения  и объективной оценки.

Педагогические наблю дения  ведут в процессе занятий и сорев
нований. Н аблю ден ия  за  поведением заним аю щ ихся ,  их активн о
стью, эмоциональным состоянием, дисциплиной, за  качеством вы
полнения упраж нений и заданий, действиями в игре и реакциями 
на различные нагрузки сл у ж а т  основой д ля  оценки эффективности 
тренировки.

Метод объективной оценки дает  возможность получить достаточ
но точные количественные характеристики  по различным разд елам  
подготовки с помощью приборов срочной информации, технических 
средств, видеомагнитофонной записи, киносъемки, системы специ
альных контрольных упражнений.

Учет

Чтобы своевременно получить полную и точную информацию  о 
ходе и результатах  тренировки, необходим хорошо организованный 
учет. Учету подлеж ит  весь процесс выполнения планов тренировки, 
выступлений в соревнованиях, а т а к ж е  данны е педагогического, на
учного и медицинского контроля.
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Основные требования к учету — своевременность, объективность, 
точность и достоверность, полнота, простота и наглядность.

П риняты три вида учета: текущий, этапный и итоговый.
Текущий учет позволяет х арактеризовать  содерж ание  и р езуль 

таты  каж дого  прошедшего занятия ,  дать  оценку тренировочным и 
соревновательным нагрузкам  (объем, интенсивность, психическая 
нап ряж енность) ,  регистрировать политико-воспитательные и куль
турно-массовые мероприятия, проводимые со спортсменами.

Этапный учет характеризует  ход и результаты  выполнения п л а 
нов тренировки по недельным микроциклам  на протяжении отдель
ного этапа  подготовки (например, этапа  предсоревновательной под
готовки в подготовительном периоде).  Он ведется по соответствую
щим р азд ел ам  планов и дополняется данными педагогического, 
научного и врачебного контроля.

Итоговый учет характеризует  результаты  тренировки и выступ
лений в соревнованиях за  период действия текущ их и перспектив
ных планов.

Д окум ен там и  учета являю тся  ж урн ал ,  план-дневник тренера и 
план-дневник спортсмена.

Ж у р н а л  предназначен д ля  учебной группы или команды. В него 
зан осят  главным образом  данные текущего учета.

П лан-дневник  тренера — это документ, детализирую щ ий все ви
ды планирования ,  контроля и учета. Он рассчитан на срок действия 
перспективного плана.

П лан-дневник  тренера состоит из следую щих разделов.
1. Х арактеристика  зани м аю щ ихся  по всем разд ел ам  подготовки, 

состоянию здоровья.
2. Перспективный план тренировки, его осуществление, конт

рольные и учетные данные.
3. Годовой план тренировки, его осуществление, контрольные и 

учетные данные.
4. О перативные планы тренировки по недельным микроциклам, 

их осуществление, контрольные и учетные данные.
5. Учет и анализ  выступлений в соревнованиях.
6. Д а н н ы е  научного и врачебного контроля и самоконтроля  з а 

нимаю щихся.
7. П роверка  индивидуальных планов-дневников занимаю щ ихся .
П лан-дневник  тренера и план-дневник спортсмена в принципе

схожи. Основное различие  состоит в том, что р а зр а б а т ы в а е м а я  тре 
нером документация  относится главным образом к учебной группе 
(ком ан де) ,  тогда как  план-дневник спортсмена носит ин ди видуаль
ный характер .

Особое внимание тренер и спортсмен д олж ны  уделять  систем а
тическому контролю, учету и анализу  выполнения оперативных п л а 
нов по недельным циклам, раскры ваю щ их направленность  и содер
ж ан и е  занятий на к аж ды й  тренировочный день. Е ж едневны е итоги 
выполнения таких планов, дополняемые записями, касаю щ имися  
самочувствия спортсмена, реакций на нагрузку, спортсмен ф иксиру
ет в соответствующем разделе  плана-дневника.
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