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Анотація.
Проведені дослідження показали, що си-

стема фізичної підготовки юних тенісистів 
потребує перегляду поглядів на її організа-
цію. У зв’язку з цим доцільно запровадити 
нові підходи до організації їх фізичної під-
готовки. Використання фітнес-тенісу в си
стемі фізичної підготовки спрямоване на 
поліпшення фізичної та технічної готовності 
юних тенісистів.

Мета дослідження — науково обґрунту-
вати й розробити педагогічну технологію 
фізичної підготовки юних тенісистів з ви-
користанням фітнес-тенісу.

Високу ефективність розробленої педа-
гогічної технології загальної фізичної під-
готовки юних тенісистів з використанням 
фітнес-тенісу підтверджують результати 
проведеного педагогічного експерименту.

Підтверджено наукову гіпотезу, що одно-
часне підвищення рівня загальної фізичної 
підготовленості юних тенісистів і освоєн-
ня всіх елементів техніки гри в теніс від-
бувається ефективніше за використання 
фітнес-технологій.

Аналіз динаміки параметрів загальної та 
швидкісної витривалості юних тенісистів, 
а також їхньої технічної готовності показав, 

Abstract. 
Studies have shown that the physical training 

system for young tennis players requires a 
review of its organization. In this regard, it is 
necessary to introduce new approaches to 
the organization of their physical training. The 
use of fitness tennis in the physical training 
system is aimed at improving the physical and 
technical readiness of young tennis players. 
The purpose of the study is to scientifically 
substantiate and develop a pedagogical 
technology for the physical training of young 
tennis players using fitness tennis.

The high effectiveness of the developed 
pedagogical technology for the general 
physical training of young tennis players 
using fitness tennis has been confirmed by 
the results of a pedagogical experiment.

The scientific hypothesis that the simulta-
neous improvement of the general physical 
fitness of young tennis players and the mas-
tery of all elements of tennis technique is more 
effective when using fitness technologies has 
been confirmed.

An analysis of the dynamics of the parame-
ters of general and speed endurance of young 
tennis players, as well as their technical read-
iness, showed that the representatives of the 
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що в представників експериментальної 
групи, яка займалася відповідно до запро-
понованої методики, ці показники були 
достовірно кращими, ніж у спортсменів 
контрольної групи.

Ключові слова: теніс, фізична підго-
товленість, юні спортсмени, методика 
вдосконалення.

experimental group, who trained according to 
the proposed methodology, had significant-
ly better indicators than the athletes of the 
control group.

Keywords: tennis, physical fitness, young 
athletes, training methods.

Вступ. Актуальність тематики дослі-
дження. Науковці розглядають теніс як 
координаційно складний вид спорту, 
компонентами якого є біг різної інтенсив-
ності, ривки, прискорення, стрибки, різкі 
зупинки й зміни напрямку руху, різнома-

нітні удари ракеткою по м’ячу тощо. Вико-
нання цих технічних елементів передбачає 
високий рівень фізичної підготовленості 
тенісистів. Специфіка ігрової діяльності 
в тенісі характеризується тим, що пересу-
вання на корті вступають у складні взає-
модії з підготовкою ударів по м’ячу. Тому 
теніс вважають енерговитратним видом 
спорту, що потребує високого рівня фізич-
ної підготовленості гравців, а педагогічні 
підходи щодо її формування часто  суттєво 
різняться між  собою [1, 8].

Аналіз останніх досліджень. На сьогодні 
зміст тренувального процесу юних тені-
систів науково аналізують багато вчених 
і тренерів. Аналіз сучасних тенденцій тре-
нувального процесу дав змогу виділити два 
методичних підходи до загальної фізичної 
підготовки юних тенісистів, які передба-
чають застосування традиційних засобів 
і методів тренування або комплексне ви-
користання фітнес-технологій у процесі їх 
загальної фізичної підготовки [2, 7, 11].

Перший вид методики тренування юних 
тенісистів передбачає спочатку формування 
загальної фізичної підготовленості, а по-
тім оволодіння технікою виконання різних 
ударів по м’ячу. При цьому на початковому 
етапі загальної фізичної підготовки юних 
тенісистів фізичне навантаження збільшу-
ють поступово, з урахуванням рівня підго-
товленості спортсменів, використовуючи 
різні вправи, що розвивають фізичні якості 
гравців.

Водночас деякі автори відзначають, що 
введення різних видів вправ у загальну фі-
зичну підготовку юних тенісистів може мати 
негативний вплив на техніку виконання 
ударів по м’ячу та інших дій на корті [2, 3, 4].

У зв’язку з цим автори відзначають про-
гресивність другого різновиду методики 
загальної фізичної підготовки юних тені-
систів, що передбачає оволодіння всіма 
технічними елементами гри з одночасним 
підвищенням рівня їхньої фізичної підго-
товленості [5, 9].

Наявні літературні дані свідчать, що одно
часне підвищення рівня загальної фізичної 
підготовленості юних тенісистів й освоєн-
ня всіх елементів техніки гри в теніс від-
бувається ефективніше за використання 
фітнес-технологій. Це потребує пошуку 
нових підходів до методики фізичної під-
готовки юних тенісистів з використанням 
фітнес-технологій [3, 8].

У перекладі з англійської слово «фітнес» 
означає «бути в хорошій формі». Фітнес-
теніс — це методика, що дає змогу поліпшити 
фізичний стан завдяки заняттям з великого 
тенісу. Фітнес-теніс для юних тенісистів — це 
спосіб підготувати м’язи до будь-яких наван-
тажень на турнірах і під час занять тенісом, 
уберегти себе від травм і значно поліпшити 
координацію, загальну й швидкісну витрива-
лість, гнучкість, розтяжку. Фітнес-теніс — це 
кардіотренування на основі комплексу фізич-
них вправ, підібраних з різних видів фітнесу, 
що за своєю біомеханікою найбільше схожі 
на рухи тенісиста на корті під час виконання 
ударів по м’ячу та інших технічних дій.

Доведено, що для ефективних дій на корті 
тенісист повинен мати належну техніку ви-
конання ударів по м’ячу й високий рівень 
фізичної підготовленості. Під цим маємо на 
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увазі достатній рівень розвитку загальної та 
спеціальної витривалості, швидкості рухів 
і реакції, точності й раціональності ігрових 
дій, а також технічної підготовленості юних 
тенісистів. Отже, високу результативність 
змагальної діяльності в тенісі зумовлює ви-
сокий рівень загальної, спеціальної фізичної 
та технічної підготовленості спортсменів.

Предмет дослідження — педагогіч-
на технологія загальної фізичної підго-
товки юних тенісистів з використанням 
фітнес-тенісу.

Мета дослідження — науково обґрунту-
вати й розробити педагогічну технологію 
загальної фізичної підготовки юних тені-
систів з використанням фітнес-тенісу.

Завдання дослідження:
1. Виявити основні напрями вдоскона-

лення загальної фізичної підготовки юних 
тенісистів з використанням фітнес-тенісу, 
а також особливості, що визначають доціль-
ність використання фітнес-тенісу в процесі 
їх фізичної підготовки.

2. Розробити педагогічну технологію за-
гальної фізичної підготовки юних тенісистів 
з використанням фітнес-тенісу, обґрунтува-
ти педагогічні прийоми для її реалізації та 
перевірити її ефективність.

Методи, матеріали й організація до-
сліджень. У дослідженнях брали участь юні 
тенісисти 13–15 років, що тренувалися на 
етапі спеціальної базової підготовки. Стаж 
занять тенісом у них становив 2 роки.

У педагогічному експерименті взяли 
участь 30 спортсменів, які були рандомно 
поділені на дві групи — контрольну (КГ)  й  
експериментальну (ЕГ).

Експериментальна група займалася за 
розробленою педагогічною методикою 
вдосконалення загальної фізичної підго-
товленості з використанням фітнес-тенісу 
впродовж 6 місяців. У контрольній групі 
тренування відбувалися відповідно до 
стандартної чинної програми для ДЮСШ,  
ДЮСШОР та ШВСМ із тенісу.

Ефективність методики оцінювали за 
зміною рівнів швидкості в діях і  реагуван-
нях; розвитком швидкісної та загальної 
витривалості; оволодінням навичками 
правильної і точної подачі в певну зону кор-
ту; оволодінням навичками точних ударів 
з різних положень; функціональним станом 

серцево-судинної та дихальної систем, а та-
кож опорно-рухового апарату.

На початку і в кінці педагогічного експе-
рименту проводили тестування фізичної 
підготовленості, яке складалося з таких 
тестів: човниковий біг 6 x 8 м, біг на 30 м, 
біг на 2 км, стрибок у висоту з місця (тест 
Абалакова), стрибок у довжину з місця, ме-
тання м’яча двома руками з-за голови, на-
хил уперед сидячи на підвищенні, згинання 
й розгинання рук в упорі лежачи.

Суть запропонованої методики з викори
станням фітнес-тенісу полягала в планомір-
ності поліпшення морфофункціональних 
систем організму, м’язової системи, опорно-
рухового апарату, а також одночасному 
освоєнні технічних прийомів гри в теніс. 
Завдяки цьому відбуваються адаптаційні 
перебудови у функціонуванні координа-
ційних механізмів побудови спеціальних 
рухів ігрової діяльності. Весь процес досяг-
нення спортивної форми й готовності до 
змагальної діяльності комплексно впливав 
на організм спортсменів.

Результати дослідження. Унаслідок про-
веденого дослідження розроблено педа-
гогічну технологію загальної фізичної під-
готовки юних тенісистів з використанням 
фітнес-тенісу, що складається з трьох етапів. 
У ході першого етапу в спортсменів форму-
ють позитивне ставлення до занять з ви-
користанням фітнес-тенісу й підвищення 
рівня загальної фізичної підготовленості. 
На другому етапі формують навички тех-
нічної майстерності на тлі розвитку фізич-
них якостей, підвищення рівня фізичної 
підготовленості та функціонального стану 
організму юних тенісистів. Під час третього 
етапу відбувається подальший розвиток 
технічних навичок спортсменів і коригу-
вання відсталих компонентів фізичної під-
готовки. На кожному з етапів розвивають 
відповідні рухові здібності, що забезпечу-
ють формування й поступове підвищення 
складності технічних дій юних тенісистів.

У ході дослідження обґрунтовано педаго-
гічні прийоми, потрібні для використання 
фітнес-тенісу в загальній фізичній підготовці 
юних тенісистів. До них належать:

— розроблення технології загальної 
фізичної підготовки юних тенісистів 
з використанням фітнес-тенісу;
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— підбір спеціальних вправ, схожих за 
структурою з ігровими діями тенісистів;

— використання комбінацій вправ для 
поліпшення техніки пересування на 
корті;

— складання фітнес-програм з урахуван-
ням особливостей техніки ігрових дій 
та антропометричних даних тенісистів;

— виявлення найбільш ефективних 
вправ для підвищення рівня фізичної 
підготовленості юних тенісистів;

— інтегроване формування навичок 
правильного технічного виконання 
прийомів гри в теніс і забезпечення 
зростання фізичної готовності юних 
тенісистів.

Під час педагогічного експерименту вста-
новлено, що за допомогою педагогічної 
методики з використанням фітнес-тенісу 
розвиваються стрибучість, спритність і ви-
тривалість, потрібні юним тенісистам у грі. 
Гра в теніс базується на постійних перемі-
щеннях гравців по корту, тому для розвитку 
швидкісних якостей юних тенісистів вико-
ристовували спеціальні засоби, зокрема 
прискорення на короткі відрізки, стрибки, 
вистрибування тощо.

Установлено, що оптимальний рівень 
розвитку швидкості й спритності дає змогу 
виконувати складні ігрові завдання на корті: 
своєчасне реагування на несподівану зміну 
напрямку польоту м’яча; ефективний вибір 
способу виконання удару у важкодоступний 
для суперника сегмент корту; підвищення 
рівня узгодженості рухових і вегетативних 
функцій; формування навичок антиципації 
ігрових дій суперника на корті.

У ході педагогічного експерименту вста-
новлено, що особливістю фітнес-тенісу є 
його спрямованість на фізичний розвиток 
юних тенісистів, зокрема вдосконалення 
координації і точності рухів юних тенісистів.

Важливим завданням використання 
фітнес-тенісу в ЕГ був розвиток сили по-
дачі й виконання різних ударів по м’ячу. 
Також у юних тенісистів виробляли навички 
швидкої реалізації м’язових зусиль у макси-
мально короткий проміжок часу. Для цього 
створювали умови для скорочення швидко-
сті рухової реакції. Також розвивали швид-
кість рухів і швидкість реагування на зміну 
умов гри на корті. Велику увагу приділяли 

розвитку рухливості суглобів юних тені-
систів. Ураховували, що результативність 
виконання подачі значною мірою залежить 
від рухливості плечового й ліктьового сугло-
бів. Швидкість польоту м’яча під час подачі 
була головним чинником, що давав змогу 
реалізувати ігрові плани. Зміст загальної фі-
зичної підготовки з використанням фітнес-
тенісу передбачав якісне виконання зав
дань технічної підготовки юних тенісистів. 
Систематичне тренувальне навантаження 
у вигляді фітнес-тенісу зумовлювало морфо-
логічні й фізіологічні зміни в м’язах і стані 
нервової системи. Це сприяло підвищен-
ню економічності енерговитрат і точності 
виконання технічних прийомів на корті. 
Удосконалювали просторово-часові й сило-
ві характеристики рухів, які забезпечують 
силу та точність виконання різних ударів 
по м’ячу, що істотно підвищувало рівень 
технічної підготовленості юних тенісистів.

Одним із завдань загальної фізичної під-
готовки з використанням фітнес-тенісу було 
підвищення стійкості тіла спортсменів під час 
переміщень, а також під час виконання різних 
технічних прийомів на корті. Дослідження 
показали, що це можливо лише за умови 
розвитку почуття рівноваги в юних тенісистів.

Під час проведення педагогічного екс-
перименту враховано, що в сучасному 
тенісі до рівня розвитку гнучкості й ста-
ну суглобово-зв’язкового апарату гравців 
висувають високі вимоги. Тож з огляду 
на це до змісту фізичної підготовки юних 
тенісистів з використанням фітнес-тенісу 
додавали вправи для розвитку гнучкості. 
Оптимальний рівень розвитку гнучкості 
дав змогу спортсменам якісно виконувати 
технічно складні дії. Установлено, що велике 
значення для ігрової діяльності тенісистів 
має гнучкість хребта, рухливість плечових 
і ліктьових суглобів, а також поперекового 
відділу хребта, що забезпечують ефектив-
ність виконання різноманітних рухів на 
корті. Загальна фізична підготовка юних 
тенісистів з використанням фітнес-тенісу 
забезпечувала фізичну готовність спортс-
менів. Під час таких тренувань відбувалося 
збільшення еластичності м’язів, зв’язко-
вого апарату й рухливості в суглобах. Для 
цього застосовували різноманітні вправи 
з фітнес-напрямів (стретчингу, пілатесу). 
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Зміст загальної фізичної підготовки юних 
тенісистів з використанням фітнес-тенісу 
передбачав комплексний розвиток фізич-
них якостей, що забезпечують ефектив-
ну ігрову діяльність на корті. При цьому 

враховували вік спортсменів, рівень їхньої 
фізичної підготовленості й індивідуальні 
антропометричні дані. Динаміку показників 
фізичної підготовленості юних тенісистів 
двох груп подано в таблиці 1.

Таблиця 1
Динаміка показників фізичної підготовленості юних тенісистів 

до і після педагогічного експерименту (ЕГ = 15, КГ = 15)

№ Тестове випробування Група До 
експерименту P Після 

експерименту P

1 Човниковий біг  
6 x 8 м (с)

ЕГ 14,2 ± 0,2
˃0,05

13,4 ± 0,2
<0,05

КГ 14,3 ± 0,1 13,9 ± 0,2

2 Біг на 30 м (с)
ЕГ 4,5 ± 0,2

˃0,05
4,0 ± 0,1

>0,05
КГ 4,4 ± 0,2 4,2 ± 0,2

3 Біг на 2 км (с)
ЕГ 587± 20

˃0,05
547 ± 18

<0,05
КГ 597± 21 569 ± 22

4 Стрибок у висоту з місця 
(тест Абалакова) (см)

ЕГ 39,3 ± 1,2
˃0,05

46,3 ± 1,3
<0,05

КГ 39,4 ± 1,9 42,5 ± 1,5

5 Стрибок у довжину 
з місця (см)

ЕГ 204,4 ± 3,9
˃0,05

224,4 ± 4,9
<0,001

КГ 203,8 ± 4,1 208,8 ± 4,8

6 Метання м’яча двома руками  
з-за голови (м) 

ЕГ 13,9 ± 2,1
˃0,05

16,9 ± 2,1
>0,05

КГ 14,1 ± 2,2 15,3 ± 2,3

7 Нахил уперед, сидячи на 
підвищенні (см)

ЕГ 5,6 ± 2,9
˃0,05

9,8 ± 2,8
<0,05

КГ 4,4 ± 2,8 7,4 ± 2,7

8 Згинання й розгинання рук 
в упорі лежачи (к-сть разів) 

ЕГ 21,1 ± 4,3
˃0,05

35,1 ± 4,7
<0,05

КГ 20,9 ± 4,5 26,9 ± 4,9

Як випливає з таблиці 1, у спортсменів 
експериментальної групи підвищилися 
показники швидкісної та загальної ви-
тривалості: результати з човникового бігу 
зросли з 14,2 ± 0,2 до 13,4 ± 0,2 с; у бігу на 
2 км — з 587 ± 20 до 547 ± 18 с. У тенісистів 
контрольної групи показники в цих тестах 
менш виражені. Зміни результатів у бігу на 
30 м (швидкість) у представників експери-
ментальної і контрольної груп не значні, 
тому і достовірність відмінностей статис-
тично не значуща (Р>0,05).

Дані таблиці 1 свідчать, що в тенісистів, 
які тренувалися за експериментальною 
технологією, відбулося зростання показ-
ників вибухової сили. У стрибках у висоту 
(тест Абалакова) результати спортсменів 
експериментальної групи достовірно по-
кращилися на 7 см. У стрибках у довжину 
з місця результати до експерименту — 204,4 
± 3,9 см, а після — 224,4 ± 4,9 см за p<0,001, 

що свідчить про статистичну достовірність 
відмінностей двох вибірок.

Результати тестування гнучкості й сили 
в експериментальній групі також достовірно 
поліпшилися в нахилі вперед, стоячи на 
підвищенні, у середньому  на 4 см, а в тесті 
на згинання й розгинання рук в упорі ле-
жачи — аж на 14 разів.

У контрольній групі результати зросли 
меншою мірою. Особливістю змісту загаль-
ної фізичної підготовки юних тенісистів з ви-
користанням фітнес-тенісу була її спрямо-
ваність на одночасний розвиток фізичних 
якостей і засвоєння структури складних тех-
нічних дій на корті. Тому в ЕГ використову-
вали вправи фітнес-тенісу зі структурним 
змістом, що моделює ігрові дії на корті. До-
ведено, що це допомагає юним тенісистам 
у коротший термін успішно засвоювати тех-
ніку складних ігрових прийомів і одночасно 
підвищувати рівень фізичної підготовленості.

Vasyl KOVTSUN,  
Andrii CHAPOVSKI, Ivan KARATNYK

TECHNOLOGY FOR THE INTEGRATED IMPROVEMENT  
OF THE PHYSICAL FITNESS OF YOUNG TENNIS PLAYERS



50

Отже, результати проведеного експери-
менту свідчать про високу ефективність роз-
робленої технології використання фітнес-
тенісу під час загальної фізичної підготовки 
юних тенісистів.

Аналіз отриманих результатів. Прове-
дені дослідження показали, що система за-
гальної фізичної підготовки юних тенісистів 
потребує перегляду поглядів на її організа-
цію. Використання фітнес-тенісу в системі 
загальної фізичної підготовки спрямоване 
на поліпшення фізичної і технічної готов-
ності юних тенісистів.

У ході педагогічного експерименту вста-
новлено, що оптимальний рівень розвит-
ку рівноваги знижує рівень напруги м’язів 
під час виконання точних ударів у заданий 
сегмент корту. Ураховано, що оптималь-
на стійкість тіла в грі є важливою умовою 
функціонування рухових систем, що під-
вищує надійність ігрових дій і фізичну пра-
цездатність юних тенісистів. Результати 
досліджень показали, що одним з ефектив-
них напрямів загальної фізичної підготовки 
з використанням фітнес-тенісу має бути 
розвиток точності рухів юних тенісистів. 
Таке тренування дає змогу досягти високої 
якості гри на корті [2, 6, 10].

У процесі тренувальної і змагальної ді-
яльності навіть під час незначних перемі-
щень по корту в організмі спортсменів від-
буваються істотні вегетативні зміни. Високі 
вимоги до точності виконання технічних 
прийомів на корті зумовлює складність 
ігрових дій, а також високе нервово-м’я-
зове напруження юних тенісистів. Відомо, 
що ефективність виконання подачі в тенісі 
залежить від напрямку й траєкторії руху 
м’яча, заданих зусиллями великих і дрібних 
груп м’язів плеча й передпліччя. Результа-
тивність подачі в тенісі вдосконалювали 
за допомогою цілеспрямовано підібраних 
вправ фітнес-тенісу для розвитку дрібних 
груп плеча й передпліччя, м’язів спини. 
Це також було одним із завдань загаль-
ної фізичної підготовки з використанням 
фітнес-тенісу [2, 9].

Отримані дані корелюють з інформацію 
про те, що для підвищення точності подачі 
тенісисти виконують різні завдання: подача 
в задані зони майданчика, подача з поси-
ленням м’язового напруження і, відповідно, 

зі збільшенням швидкості польоту м’яча; 
різні види подач (силова, з обертанням 
і т. д.). Найчастіше під час тренування ви-
користовують різні види подач, викона-
них з м’ячем на мінімальній відстані від 
верхнього краю сітки, з поступовою зміною 
швидкості польоту м’яча [7, 11].

У ході досліджень підтверджено, що ефек-
тивність прийому подач і несподіваних 
ударів суперника залежить від стрибучості 
тенісиста. Ураховано, що ступінь розвитку 
стрибучості в тенісистів залежить від рівня 
розвитку швидкісно-силових якостей, фун
кціональної рухливості нервової системи, 
а також розвитку внутрішньом’язової коор-
динації. Достовірно відомо, що в основі стри-
бучості лежать вибухова сила й швидкість. 
Тож з огляду на це в зміст загальної фізичної 
підготовки юних тенісистів з використанням 
фітнес-тенісу вводили різні вправи на роз-
виток м’язів ніг і сідниць [1, 4, 8].

Висновки
1. За допомогою аналізу літератури ви-

явлено основні напрями вдосконалення 
загальної фізичної підготовки юних тені-
систів з використанням фітнес-тенісу. До 
них належать:

— доцільний розвиток найсильніших 
сторін загальної фізичної підготовки 
юних тенісистів;

— творчий підхід тренерського складу 
до підбору засобів і методів загальної 
фізичної підготовки юних тенісистів 
з використанням фітнес-тенісу;

— урахування індивідуальних можливо-
стей юних тенісистів під час викори-
стання фітнес-тенісу;

— вибір і впровадження в практику за-
гальної фізичної підготовки юних те-
нісистів найбільш ефективних вправ 
із програми фітнес-тенісу.

Фізична підготовка юних тенісистів має 
забезпечити таку фізичну готовність грав-
ців, яка дасть змогу виконувати найскладні-
ші завдання, що виникають на корті в ході 
матчу.

2. Доведено, що розроблена науково об-
ґрунтована програма загальної фізичної 
підготовки юних тенісистів має базуватися 
на застосуванні фітнес-тенісу.

Високу ефективність розробленої пе-
дагогічної технології загальної фізичної 
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підготовки юних тенісистів з використанням 
фітнес-тенісу підтверджують результати 
проведеного педагогічного експерименту. 
Аналіз розвитку загальної і швидкісної ви-
тривалості юних тенісистів, а також їхньої 

технічної готовності показав, що у випро-
бовуваних експериментальної групи ці 
показники були достовірно кращими, ніж 
у випробовуваних контрольної групи.
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