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АЭРОБНАЯ И АНАЭРОБНАЯ РАБОТОСПОСОБНОСТЬ ЮНЫХ ТЕННИСИСТОВ  
НА НАЧАЛЬНОМ ЭТАПЕ ПОДГОТОВКИ

13.00.04 — Теория и методика физического воспитания, спортивной тренировки,  
оздоровительной и адаптивной физической культуры

Аннотация. Целью исследования явилось изучение аэ-
робной и анаэробной работоспособности у юных тенниси-
стов на начальном этапе подготовки. Исследование про-
водилась на базе спортивной школы по теннису «Олимп» 
г. Елабуги Республики Татарстан. В исследовании прини-
мали участие десять теннисистов в возрасте 11—12 лет. 
Показатели физической работоспособности у юных тен-
нисистов фиксировались три раза: в сентябре (1-й этап), 
в октябре (2-й этап) и в декабре (3-й этап) 2021 г. Пока-
затели физической работоспособности и аэробной произ-
водительности юных теннисистов определяли, используя 
велоэргометр типа «Кетлер» и монитор сердечного ритма 
Polar RS 800cXW, физическую работоспособность опреде-
ляли по методике В. Л. Карпмана, с учетом разности со-

ответствующих величин пульса после 1-й и 2-й нагрузки. 
Относительные показатели физической работоспособно-
сти определяли с учетом массы тела юных теннисистов, 
а аэробную производительность определяли по формуле 
МПК = PWC170 х1,7 + 1240. Проведя исследование аэроб-
ной и анаэробной работоспособности юных теннисистов  
в течение трех этапов, пришли к выводу о том, что управ-
ление адаптационными процессами в тренировочных воз-
действиях характеризуется: интенсивностью мышечного 
сокращения; интенсивностью выполнения упражнений; 
продолжительностью и темпом выполнения физических 
упражнений; интервалом отдыха, с учетом исходного уров-
ня физической и функциональной подготовленности; ин-
тегрального показателя физической работоспособности; 
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количеством и соотношением упражнений различной на-
правленности; временным интервалом до следующей 
тренировки. Изучение аэробной и анаэробной работоспо-
собности у юных теннисистов на начальном этапе под-
готовки посредством исследования показателей их физи-
ческой работоспособности и максимального потребления 
кислорода показало, что реакция на нагрузку умеренной  
и большой мощности в процессе занятий меняется в стро-

ну улучшения, что происходит за счет реализации средств 
тренировочных воздействий не только аэробной, но и анаэ-
робной направленности. 

Ключевые слова: теннис, юные теннисисты, началь-
ный этап подготовки, спортивная подготовка, аэробная 
и анаэробная работоспособность, физическая работоспо-
собность, аэробная производительность, максимальное 
потребление кислорода, функциональная подготовка

Для цитирования: Мингалимова А. Р., Коновалов И. Е., Мутаева И. Ш., Гизатуллина Ч. А. Аэробная и анаэробная 
работоспособность юных теннисистов на начальном этапе подготовки // Бизнес. Образование. Право. 2022. № 1 (58).  
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Original article

AEROBIC AND ANAEROBIC PERFORMANCE OF YOUNG TENNIS PLAYERS  
AT THE INITIAL STAGE OF PREPARATION

13.00.04 — Theory and methods of physical education, sports training, recreational adaptive physical culture

Abstract. The aim of the research was to study the aero-
bic and anaerobic performance of young tennis players at the 
initial stage of training. The study was conducted on the basis 
of the “Olymp” tennis sport school in the city of Elabuga, Re-
public of Tatarstan. The study involved 10 tennis players aged 
11—12. Physical performance indicators of young tennis play-
ers were recorded three times: in September (stage 1), in Oc-
tober (stage 2) and in December (stage 3) 2021. Indicators of 
physical performance and aerobic performance of young tennis 
players were determined using a Kettler-type bicycle ergometer 
and a Polar RS 800cXW heart rate monitor, physical perfor-
mance was determined by the method of V. L. Karpman, taking 
into account the difference in the corresponding pulse values 
after the 1st and 2nd loads. Relative indicators of physical perfor-
mance were determined taking into account the body weight of 
young tennis players, and aerobic performance was determined 
using the formula: MOC = PWC170 x1.7 + 1240. After conduct-
ing a study of aerobic and anaerobic performance of young  

tennis players over three stages, we came to the conclusion 
that the management of adaptive processes in training effects 
is characterized by: intensity of muscle contraction; intensity 
of exercise; duration and pace of exercise; rest interval taking 
into account the initial level of physical and functional fitness; 
integral indicator of physical robustness; the number and ratio 
of exercises of various directions; time interval until the next 
workout. The study of aerobic and anaerobic performance in 
young tennis players at the initial stage of training by study-
ing the indicators of their physical performance and maximum 
oxygen consumption showed that the reaction to moderate and 
high-power loads during classes changes in the direction of 
improvement, which occurs due to the implementation of both 
aerobic and anaerobic training effects.

Keywords: tennis, young tennis players, initial stage of 
training, sports training, aerobic and anaerobic performance, 
physical performance, aerobic capacity, maximum oxygen con-
sumption, functional training

For citation: Mingalimova A. R., Konovalov I. E., Mutaeva I. Sh., Gizatullina Ch. A. Aerobic and anaerobic performance of young 
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Введение
Спортивная подготовка сегодня имеет тенденцию 

применения сверхнагрузок по объему и интенсивности  
с целью получения быстрого соревновательного ре-
зультата. Данное положение, по мнению специалистов, 
может привести к использованию иных стимуляторов, 
нарушающих честность спортивной борьбы. Возникно-
вение и распространение допинга в спорте требует созда-
ния инновационных тренировочных воздействий за счет 
изучения физиологических сдвигов в функциональной 
подготовке спортсменов [1, 2]. 

В этом направлении важно изучение способов и мето-
дов повышения физической работоспособности и восста-
новления организма спортсменов, используя внутренние 
резервы и расширения аэробных и анаэробных возможно-
стей организма, не прибегая к применению запрещенных 
препаратов. 

По мнению Л. И. Лубышевой и Л. Д. Назаренко, сло-
жившаяся ситуация в олимпийских видах спорта требует 
перезагрузки в отношении современной подготовки спор-
тсменов, в том числе и в теннисе [3, 4].

Игра в теннис в современном обществе превратилась  
в большую индустрию с производством первоклассного 
инвентаря, оборудования, специализированными школами 
и центрами по подготовке высококлассных спортсменов и 
специалистов. Популярность игры в теннис привела к раз-
витию тенниса в стране, на что повлияло качество работы 
тренеров. Занятия теннисом рассматриваются родителями 
в современном обществе как залог здоровья и гармонич-
ного развития ребенка. При этом некоторые специалисты 
считают, что для повышения аэробного и анаэробного по-
тенциала энергообеспечения мышц юных теннисистов как 
условия создания прочного фундамента дальнейших тре-
нировочных воздействий необходимо развивать различные 
механизмы физической работоспособности [5—8]. 

Теннисистам требуются как высокие аэробные, так и 
высокие анаэробные способности. Роль энергетических си-
стем в спортивной подготовке зависит от долевого участия 
различных механизмов энергообеспечения мышечной дея-
тельности. Такое положение требует исследования приме-
нения принципов энергообеспечения мышечной деятель-
ности в подготовке юных теннисистов. Тренировка юных 
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теннисистов отличается от тренировки взрослых спортсме-
нов. Для юных спортсменов важно своевременно расши-
рять как аэробные возможности (кислородная система), 
увеличивать число высокоэнергетических фосфатов, так и 
анаэробные способности. В этой связи выявление долевого 
участия всех видов механизма энергообеспечения мышеч-
ной деятельности и их развитие с учетом подготовленности 
юных теннисистов является актуальной проблемой. 

Научная новизна исследования заключается в полу-
чении новых результатов, характеризующих проявление 
аэробной и анаэробной работоспособности юных тенниси-
стов на основе показателей аэробной производительности 
и максимального потребления кислорода, что позволяет 
планировать целенаправленные тренировки на начальном 
этапе подготовки для развития различных энергетических 
систем занимающихся. 

Целью исследования явилось изучение аэробной и 
анаэробной работоспособности у юных теннисистов на на-
чальном этапе подготовки.

Теоретическая и практическая значимость данной 
работы заключается в получении новых знаний и резуль-
татов проявления физической работоспособности и макси-
мального потребления кислорода, раскрытии путей изме-
нения соотношения тренировочных воздействий различной 
направленности (аэробной, анаэробной и смешанной), по-
лучении результатов, характеризующих проявления физи-
ческой работоспособности и аэробной производительности 
в зависимости от этапа спортивной подготовки, что может 
стать условием коррекции и расширения тренировочных 
воздействий с учетом доли нагрузки направленной на раз-
витие различных механизмов энергообеспечения мышеч-
ной деятельности. 

Основная часть
В условиях игровой деятельности на организм юных 

теннисистов воздействуют повышенные физические и пси-
хические нагрузки, требующие предельной мобилизации 
физических и функциональных возможностей организма, 
особенно в быстро меняющейся игровой ситуации. Наряду 
с тренировкой игровых приемов теннисистов важно повы-
шение их физической подготовленности и функциональ-
ных адаптационных возможностей организма [9].

По нашему мнению, расширение аэробных и анаэроб-
ных возможностей организма юных теннисистов архиваж-
но, так как именно эти способности определяют резуль-
тативность соревновательной деятельности и физическое 
здоровье в будущем. 

Концепция исследования различных систем и меха-
низмов энергообеспечения мышечной деятельности инте-
ресует многих специалистов. Данное положение требует 
дальнейших научных изысканий и доказательств, адапта-
ционные возможности детей и подростков к анаэробным 
нагрузкам высокие, а к аэробным требуется развитие за 
счет расширения аэробных возможностей. Адаптационные 
механизмы к проявлению в пограничных зонах аэробных и 
анаэробных возможностей необходимо исследовать и учи-
тывать при планировании тренировочных воздействий за 
счет выявления доли нагрузки различной физиологической 
направленности. Поэтому физиологическое обоснование 
выбора тренировочных воздействий на молодой организм 
позволяет изучение интегральных показателей физической 
работоспособности, что исключает нагрузки отрицательно-
го и нейтрального взаимодействия. Планируя спортивную 

подготовку в игровых видах спорта, необходимо выделить 
соотношение тренировочных средств, направленных на 
развитие как аэробной, так и анаэробной работоспособно-
сти, что требует исследования работы мышц в нагрузочных 
тестах [10, 11]. 

Активация окислительных процессов в мышцах при 
спортивной подготовке определяет качество общей вынос-
ливости. Способность совершать мышечную работу в ус-
ловиях недостатка кислорода играет важную роль при ин-
тенсивных нагрузках, что требует проявления скоростной 
выносливости [12, 13]. 

По мнению некоторых зарубежных специалистов, до-
стижение максимальных величин частоты сердечных со-
кращений (ЧСС) для спортсмена при возрастающих нагруз-
ках позволяет оценить функциональные возможности его 
мышц. В своих работах авторы проводили тестирование 
спортсменов на пределе ЧСС в субмаксимальной зоне мощ-
ности, где фиксировали максимальное потребление кисло-
рода мышцами. Классическое тестирование на велоэрго-
метре при ступенчато нарастающей нагрузке дает больше 
информации о реагировании сердца на нагрузку, а также 
реакции тестируемых мышц [14, 15].

Учитывая все изложенное выше, важно знать механизмы 
адаптации кардиореспираторной системы спортсменов к раз-
личным нагрузкам как основу, лимитирующую специальную 
физическую работоспособность. Также важно уметь опреде-
лять оптимальное соотношение технико-тактических и игро-
вых упражнений, целенаправленных на развитие механизма 
проявления аэробной и анаэробной работоспособности.

Таким образом, своевременное определение функци-
ональной подготовленности и учет взаимодействия сроч-
ного тренировочного эффекта за счет исследования физи-
ческой работоспособности и максимального потребления 
кислорода у юных теннисистов позволяют контролировать 
и реализовать оптимальное сочетание тренировочных на-
грузок различной направленности.

Методология. Исследование проводилось на базе спор-
тивной школы по теннису «Олимп» г. Елабуги Республики 
Татарстан. В исследовании принимали участие десять тен-
нисистов в возрасте 11—12 лет, третьего года обучения на-
чального этапа подготовки.

Показатели физической работоспособности у юных 
теннисистов фиксировались три раза: в сентябре (1-й этап), 
октябре (2-й этап) и в конце декабря (3-й этап) 2021 г.

Показатели физической работоспособности и аэробной 
производительности юных теннисистов определяли, ис-
пользуя велоэргометр типа «Кетлер» и монитор сердечного 
ритма Polar RS 800cXW. Физическую работоспособность 
юных теннисистов определяли по методике В. Л. Карп-
мана, с учетом разности соответствующих величин пуль-
са после 1-й и 2-й велоэргометрической нагрузки. Пульс  
в конце первой нагрузки у юных теннисистов оказался в ди-
апазоне 105…120 уд./мин, а в конце 2-й нагрузки равнялся 
136…157 уд./мин. Относительные показатели физической 
работоспособности определяли с учетом массы тела юных 
теннисистов. Аэробная производительность (уровень окис-
лительных процессов) у юных теннисистов определяли по 
формуле МПК = PWC170 х1,7 + 1240.

Результаты. Процесс совершенствования технико-так-
тических действий в теннисе немыслим без управления 
функциональным состоянием организма спортсмена. По-
стоянный контроль аэробной и анаэробной работоспо-
собности позволяет регулировать рост тренированности  
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и возможности предлагать спортсменам большие и зна-
чительные физиологически обоснованные физические 
нагрузки. Если технико-тактические действия являются 
отдельными деталями целостного движения, то функцио-
нальное состояние — прежде всего возможность поддер-
жания определенной интенсивности физической работы  
в различных тренировочных воздействиях с преимуще-
ством мобилизации различных энергетических ресурсов.

В табл. представлены абсолютные и относительные 
средние значения физической работоспособности юных 
теннисистов 11—12 лет, характеризуемые двумя показа-
телями: физическая работоспособность (PWC170) и макси-
мальное потребление кислорода (МПК).

Из табл. видно, что у теннисистов 11—12 лет показате-
ли физической работоспособности в макроцикле подготов-
ки меняются в сторону улучшения. 

Так, на первом этапе у юных теннисистов показатель 
PWC170 составил 652,40 ± 13,61 кгм/мин, на втором этапе 
он равнялся 701,60 ± 11,71 кгм/мин, а на третьем этапе 
достиг 685,70 ± 5,41 кгм/мин. Анализ полученных дан-
ных позволяет говорить о снижении физической рабо-
тоспособности у юных теннисистов. Это, на наш взгляд,  

связано с повышением интенсивной работы перед стартом 
и накоплением незначительного утомления из-за предсо-
ревновательной работы, что требует включения восстано-
вительного дня перед соревнованиями или изменения со-
отношения физических нагрузок аэробной и анаэробной 
направленности. 

Из табл. также видно, что в максимальных абсолют-
ных индивидуальных значениях некоторых спортсменов 
наблюдается повышение физической работоспособности. 
О больших энергетических затратах при мышечной рабо-
те можно судить по показателям МПК: данный показатель 
характеризует повышение аэробной производительности 
организма при физических нагрузках. МПК также зависит 
от увеличения мышечной массы юных спортсменов. Сле-
довательно, имеется тенденция к увеличению с возрастом. 
Динамические исследования заявленных показателей могут 
своевременно подчеркнуть необходимость коррекции ис-
пользования функциональных тренировочных воздействий 
на организм юных теннисистов. В относительных показате-
лях PWC170 наблюдаем динамику без изменений, что харак-
теризует экономичность физиологических систем организма 
юных теннисистов.

Физическая работоспособность юных теннисистов 11—12 лет (n = 10)

Показатели Этапы исследования
1-й 2-й 3-й

PWC170, кгм/мин 652,40 ± 13,61 701,60 ± 11,71 685,70 ± 5,41
PWCотн, кгм/мин/кг 17,24 ± 0,54 17,39 ± 0,46 17,43 ± 0,41
PWCmax, кгм/мин 789,43 801,23 809,12
МПК, л/мин 2023,10 ± 12,2 2066,50 ± 19,0 2071,80 ± 16,29
МПКотн, л/мин/кг 51,20 ± 0,76 51,94 ± 1,26 52,14 ± 1,31

При этом относительная МПК является важным пока-
зателем, характеризующим работу вегетативных функций 
организма и формирование более высокой экономичности 
энергетического обеспечения организма при больших и 
значительных физических нагрузках.

Есть мнение, что физическая работоспособность, опреде-
ляемая по методике В. Л. Карпмана, менее точна, чем прямое 
определение. Но спортивная практика доказала перспектив-
ность этой методики для динамичных исследований при оди-
наковых условиях. Повышение показателей МПК не всегда 
зависит от физической работоспособности. Наши наблюдения 
показали, что МПК повышается, если на занятиях с юными 
теннисистами реализуются упражнения, направленные на по-
вышение как аэробной, так и анаэробной работоспособности. 
То есть четкое определение объема и интенсивности предла-
гаемых аэробных и анаэробных средств тренировки позволяет 
развивать различные механизмы энергообеспечения мышеч-
ной деятельности у юных теннисистов. 

Исходя из представленных в табл. показателей, можно 
считать, что при одинаковых изменениях в морфофункци-
ональном статусе юных теннисистов проявляется более 
высокий уровень физической работоспособности у спор-
тсменов с меньшей напряженностью вегетативных систем 
и особенно показателей деятельности сердца.

МПК может выступать интегральным показателем фи-
зической работоспособности, который тесно связан с со-
держанием тренировочных воздействий. Представленная 
нами динамика физической работоспособности в первое по-
лугодие, с одной стороны, показала рост функциональной 

подготовленности, с другой — нехватку реализации ста-
тодинамических упражнений, повышающих силу мед-
ленных волокон, что важно в игровых видах спорта. 
Важно при этом комплексное развитие быстроты, силы и 
выносливости, что требует реализации различных вари-
антов сочетания упражнений по направленности. В тен-
нисе важна реализация занятий комплексной направлен-
ности, включающая в себя решения тренировочных за-
дач не менее трех-четырех за одно занятие. Также важно 
положительное сочетание нагрузок как аэробной, аэроб-
но- и анаэробно-алактатной, анаэробно-гликолитической 
направленности для развития и получения аэробного и 
анаэробного тренировочного эффекта. Реализация тре-
нировочных воздействий аэробной и анаэробной направ-
ленности с начального этапа подготовки позволяет по-
высить эффективность различных видов энергоресурсов, 
включаемых в мышечную деятельность, где важно повы-
шение анаэробных и аэробных возможностей.

Воздействия средств аэробной и анаэробной направлен-
ности на организм юных теннисистов зависят от выбранной 
величины физической нагрузки, которую нужно определять 
в зависимости от функционального состояния спортсменов. 
Например, тренировочную задачу, направленную на изуче-
ние техники движения, нужно реализовать в начале занятия 
с постепенным переходом к выполнению скоростной рабо-
ты. Тренировочные воздействия, направленные на развитие 
соревновательной выносливости после утомления, можно 
включить в конце занятия, в виде технико-тактических дей-
ствий, моделирующих соревновательную работу.
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Учет показателей физической работоспособности и по-
стоянный контроль над ними позволяют своевременно кон-
тролировать аэробно-анаэробный переход как условие по-
вышения эффективности спортивной подготовки. 

Таким образом, учет и изучение динамики аэробной 
и анаэробной работоспособности юных теннисистов по-
зволяют изменить технологию планирования физической 
и функциональной подготовки. Физическую подготовку 
необходимо рассматривать сегодня как управление адап-
тационным процессом, происходящим в организме юных 
спортсменов. Для этого важно изучать функциональные 
показатели в динамике. С помощью физических упражне-
ний мы влияем на нервно-мышечную систему организма, 
что приводит к изменению в мышечных волокнах. В конеч-
ном итоге повышение уровня физической подготовленно-
сти определяется морфофункциональными изменениями в 
организме спортсменов, в особенности мышечной систе-
мы. Повышается максимальная сила мышц, скорость со-
кращения, темп выполнения двигательного действия, сила 
внешнего сопротивления, мощность на уровне анаэробного 
порога и длительность выполнения физической нагрузки  
на уровне аэробного порога.

Основными тренировочными воздействиями при разви-
тии и совершенствовании механизмов энергообеспечения 
мышечной деятельности юных теннисистов являются тре-
нировочные воздействия: 1) развитие скорости и фосфат-
ной системы организма с продолжительностью нагрузки от 
10…15 с, 22…30 с и до 1,5 мин; 2) развитие аэробных спо-
собностей (кислородной системы) за счет продолжитель-
ности нагрузки от 1,5 мин до 5…10 мин и с учетом подго-
товленности теннисистов до 20…25 мин; 3) развитие анаэ-
робных способностей при выполнении продолжительности 
тренировочных воздействий от 20 с до 20 мин и более.

Фосфатную систему юных теннисистов развивали за счет 
скоростной работы (интервальные тренировки с различными 
вариантами повторения работы). Использована скоростная 
работа на отрезках с полным отдыхом (специальные упраж-
нения теннисистов). Анаэробные тренировки включали в 
себя выполнение отрезков от 50…60 м до 150, 200, 300 м. 
Отрезки реализовались с короткими промежутками отдыха. 

Важным компонентом анаэробной тренировки является уча-
стие в предварительных соревнованиях. 

Тренировка на выносливость до наступления утом-
ления включала в себя развитие кислородной системы у 
юных теннисистов (аэробная тренировка). Для этого реа-
лизовали упражнения (90…95 % ЧСС от максимального, 
с продолжительностью 2…8 мин; 85…90 % ЧСС от мак-
симальной); длительные упражнения (при 70…80 % ЧСС 
от максимальной) — кросс, плавание, езда на велосипеде  
и т. д. Критериями оценки интенсивности нагрузки явля-
лись показатели ЧСС при выполнении велоэргометриче-
ской нагрузки умеренной и большой мощности.

Выводы
Проводя исследования аэробной и анаэробной рабо-

тоспособности юных теннисистов в течение трех эта-
пов, мы пришли к выводу о том, что управление адапта-
ционными процессами в тренировочных воздействиях 
характеризуются:

– интенсивностью мышечного сокращения;
– интенсивностью выполнения упражнений;
– продолжительностью и темпом выполнения физиче-

ских упражнений;
– интервалом отдыха, с учетом исходного уровня физи-

ческой и функциональной подготовленности;
– интегральным показателем физической работо- 

способности;
– количеством и соотношением упражнений различной 

направленности;
– временным интервалом до следующего тренировоч-

ного воздействия.
Изучение аэробной и анаэробной работоспособности 

у юных теннисистов на начальном этапе подготовки по-
средством исследования показателей их физической рабо-
тоспособности и максимального потребления кислорода 
показало, что реакция на нагрузку умеренной и большой 
мощности в процессе занятий меняется в строну улучше-
ния, что происходит за счет реализации не только средств 
тренировочных воздействий аэробной направленности, но 
и анаэробной. 
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