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Актуальность:  Интенсивные физические нагрузки на опорно-двигательный аппарат 

теннисистов, ведение гейма и выполнение технико-тактических  приѐмов, преимущественно 

правой рукой, хотя квалифицированные теннисисты владеют и левой рукой, но приоритетной 

остается правая рука формирующая профессиональные мышечные перестройки. Мышечно-

тонические перестройки приводят к функцональным асимметриям.  Данные перестройки 

оказывают негативное влияние на уровень проявления  координационных способностей, на 

сохранение  равновесия тела и уровня проявления спортивно-технических показателей. 

Существующий в настоящее время  комплекс методов развития и совершенствования 

координационных способностей, в том числе и способности к равновесию, характеризуется 

повышением сложности условий выполнения физического упражнения и не предполагают 

проведения восстановительных мероприятий и не учитывают особенностей специфичной 

двигательной деятельности теннисистов, а также влияния агрессивных физических нагрузок на 

опорно-двигательный аппарат. Вышесказанное явилось обоснованием для проведения данного 

исследования. 

Цель исследования: разработка путей  коррекции мышечно-тонических асимметрий в 

опорно-двигательном аппарате  у квалифицированных теннисистов. 

Методы исследований: Обследованы 22 теннисиста имеющие квалификации кмс, мс 

(мастеров спорта) методами антропометрии: измерения между ключевыми точками в качестве 

ориентира для выявления асимметрий. 

Результаты исследований и их обсуждение: С целью определения мышечно-тонических 

асимметрий в  опорно- двигательном аппарате, связанных с особенностями спортивной 

деятельности теннисистов, нами была проведена предварительная оценка функционального 

состояния мышечного аппарата на наличие асимметрий и мышечных укорочений у подростков 15-

16 лет, не занимающихся спортом.                                                  

Таблица1  

Результаты характеристик  антропометрических измерений в группе подростков 15-16 

лет (n=15) 

 

Расстояние  между 

ключевыми точками 

Приоритет

ная 

сторона 

(см) 

Неприорит

етна 

я сторона 

(см) 

Достоверность 

различий (см) 
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Акромион– ость 

подвздошной кости 

43,1±1,9 46,8±3,3 Р≤0,005 

Нижний угол 

лопатки-крестец 

31,7±2,7 29,8±2,9 Р≥0,05 

Шило-сосцевидный 

отросток –акромион 

21,7±2,1 24,1±2,1 Р≤0,001 

 

По результатам антропометрии в группе подростков 15-16 лет, не занимающихся спортом, 

наблюдаются мышечные асимметрии между приоритетной и неприоритетной сторонами, но в 

расстоянии между нижним углом лопатки и крестцом достоверных различий не наблюдается, 

Р≥0,05. По результатам функционального мышечного тестирования достоверных различий между 

показателями на приоритетной и неприоритетной сторонах не выявлено, следовательно, не 

наблюдается функциональной асимметрии. Однако проведенные антропометрические 

исследования показали, что у теннисистов установлены следующие изменения опорно-

двигательного аппарата: 

Таблица 2 - Результаты антропометрии между шило-сосцевидным отростком и 

акромионом  до и после педагогического эксперимента(n=30, см) 

 

Статис

ти- ческие 

показатели 

Экспериментальная группа 

Акромион – ость подвздошной кости 

Контрольная группа Акромион – 

ость 

подвздошной кости 

Ведущая 

рука 

Неприоритет

- ная сторона 

Ведущая 

рука 

Неприоритет

- ная сторона 

Д

о 

Пос

ле 

Д

о 

Пос

ле 

M 2

1,72 

22,

3 

23,43 2

1,55 

21,

59 

23,82 

±δ 2

,28 

2,1

4 

2,26 2

,11 

2,1

4 

2,04 

Статис

тический 

вывод 

Р≤0,05  Р≤0,05  

 Р≥0,05  Р≤0,05 

 

- сближение акромиона и шило-сосцевидного отростка за счѐт укорочения передней части 

трапециевидной мышцы (на стороне «гибкой руки» ). 

- смещение надплечья вверх вперѐд и «соскальзование» лопатки на ведущей стороне в том 

же направлении. 

- смещением одной из сторон таза – крыла подвздошной кости (одноимѐнная нога «гибкой 

руки вверх и вперѐд). В ходе исследования у теннисистов  были выявлены укорочение мышц 

туловища, обеспечивающих стабилизацию и положение тела в пространстве. К таким мышцам 

относятся: широчайшая мышца спины, квадратная мышца поясницы, большая грудная мышца.  

При сравнении с результатами антропометрии у подростков не занимающихся спортом было 

установлено, что данные изменения опорно- двигательного аппарата теннисистов  связаны со 

специфичными односторонними физическими нагрузками. 

Методика коррекции мышечно-тонических асимметрий включает определѐнную 

последовательность выполнения физических упражнений, которые направлены на решение 

конкретных этапных задач. Методика состоит из упражнений силовой, скоростно-силовой и 

релаксационного характера, которые оптимизируют мышечный тонус наиболее нагруженных 

мышечных групп. Силовые возможности рук рекомендуется развивать на тренажерах 

американской фирмы «Хаммерс», в которой используются упражнения для мышц плечевого пояса 

и  сегментов верхней конечности Следующим этапом методики является повышение  контроля 

над работой мышц спины. Силу мышц спины  силовым динамометром необходимо измерить до 

начала эксперимента и затем в конце эксперимента, что позволило определить прирост силы 

мышц туловища  у теннисистов.  Упражнения, применяемые на этом этапе, характеризуются 

преимущественно статичной нагрузкой на глубокие мышцы спины, мышцы брюшного пресса и 

симметричное укрепление мышц, испытывающих наибольшую физическую нагрузку у 

теннисистов.  
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Заключение:  Одним из ключевых этапов реализации предлагаемой методики является 

многократное повторение двигательных действий в условиях высокого сознательного контроля за 

последовательностью включения больших мышечных групп в работу и траекторий движения. 

Выполнение упражнений в уступающем режиме обеспечивают положительный перенос 

сформированного стереотипа движений  в повседневную и спортивную жизнь. 
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