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ПЕРЕЛІК УМОВНИХ ПОЗНАЧЕНЬ 

 

 

ДЮСШ – дитячо-юнацька спортивна школа; 

СДЮШОР – спеціалізована дитячо-юнацька спортивна школа  

  олімпійського резерву; 

ЦНС – центральна нервова система; 

ЧСС – частота серцевого скорочення; 

ШВСМ – школа вищої спортивної майстерності; 

ITN – Міжнародний тенісний номер. 

 

  

https://uk.wikipedia.org/wiki/%D0%A1%D0%BF%D0%B5%D1%86%D1%96%D0%B0%D0%BB%D1%96%D0%B7%D0%BE%D0%B2%D0%B0%D0%BD%D0%B0_%D0%B4%D0%B8%D1%82%D1%8F%D1%87%D0%BE-%D1%8E%D0%BD%D0%B0%D1%86%D1%8C%D0%BA%D0%B0_%D1%81%D0%BF%D0%BE%D1%80%D1%82%D0%B8%D0%B2%D0%BD%D0%B0_%D1%88%D0%BA%D0%BE%D0%BB%D0%B0_%D0%BE%D0%BB%D1%96%D0%BC%D0%BF%D1%96%D0%B9%D1%81%D1%8C%D0%BA%D0%BE%D0%B3%D0%BE_%D1%80%D0%B5%D0%B7%D0%B5%D1%80%D0%B2%D1%83
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ВСТУП 

 

 

Актуальність теми. Сучасний теніс – це гра, яка вимагає від 

спортсменів техніко-тактичних дій високої потужності, швидкості, 

різноманітності. Спортсмени повинні виконувати велику кількість 

переміщень в сполученні з варіативністю дій. Різнобічний характер тенісу 

створює певні труднощі у побудові тренувального процесу. Теніс вимагає 

високого рівня техніко-тактичної майстерності на фоні восокого розвитку 

загальних та спеціальних фізичних якостей: сили, швидкості, швидкісної 

витривалості тощо. В сучасному тенісі тривалість матчу коливається від 50 

до 120 хвилин, на швидкому покритті – від 52 до 110 хвилин; за матч 

тенісисти виконують від 128 до 396 ударів на повільному покритті і від 175 

до 460 ударів на швидкому; за цей час спортсмени пробігають від 863 до 

2015 метрів на кортах з повільним покриттям і від 774 до 1564 метрів на 

кортах зі швидким покриттям; темп розіграшу очка становить від 18 до 22 

ударів в хвилину на грунтових покриттях та від 25 до 23 ударів в хвилину на 

швидких покриттях [8; 14]. 

Для ефективної реалізації техніко-тактичних дій при навантаженнях 

такого рівня необхідна підготовка тенісистів, тобто така, що передбачає 

органічне поєднання застосування засобів розвитку фізичних якостей, 

тактичного мислення, якісної техніки виконання прийомів. Це є проблемою 

для сучасних фахівців в тенісі, оскільки обсяг навантажень не може 

підвищуватись нескінчено, а на сучасному етапі величини обсягу та 

інтенсивності навантажень дістали гранічних величин, які може витримати 

спортсмен. В цьому аспекті особливе значення набуває техніко-тактична 

підготовка, оскільки спортсмен в сучасному тенісі повинен приймати вірні 

рішення в короткий проміжок часу і виконувати на фоні великих фізичних 

навантажень ефективні техніко-тактичні дії.  

Велику складність викликає технічна та тактична підготовка тенісистів 

10-12 років. Цей вік передує статевому дозріванню, у дітей починається 
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прискорення росту, перебудова функцінування різних систем організму. Все 

це надає додаткове навантаження на організм, і тому не випадково, що часто 

юні тенісисти, які досягали успіхів у віці до 10 років, після 10-12 років 

знижують свій результат і навіть покидають спорт [22; 32].  

Додаткове навантаження на організм юних спортсменів у віці 10-12 

років надає також зміна змагальних умов: саме з цього віку хлопчики 

починають виступати окремо від дівчаток. І тому саме на цьому етапі юні 

спортсмени отримують стрес, пов’язаний зі зміною змагальних умов, з 

фізіологічними змінами початку стетевого дозрівання, з необхідністю 

переходити на новий якісний рівень змагальної діяльності з точки зору 

підвищення вимог до функціональної, техніко-тактичної, психологічної 

підготовленості [19]. 

Тому особливого занчення набуває розробка технологій, які дозволяють 

оптимізувати тренувальний процес, підвищуватити його ефективність без 

збільшення обсягу та інтенсивності навантажень. Однією з таких технологій 

є візуалізація техніко-тактичних дій. Якісне сприйняття техніко-тактичних 

елементів дозволяє поліпшити процес начання техніко-тактичним діям, 

підвищити ефективність розуміння стратегії і тактики, адже в тенісі тактичні 

дії починають акцентуватись тільки на етапі досягнення рівня кваліфікованих 

спортсменів.  

Виходячи з вищевикладеного, можна укласти, що поліпшення техніко-

тактичної підготовленості за рахунок застосування технологій візуалізації 

техніко-тактичних дій дозволить підвищить рівень підготовленості юних 

тенісистів, а розробка програми тренування, яка передбачає поєднання різних 

видів підготовки в єдине ціле та включає в себе застосування сучасних 

технологій візуалізації техніко-тактичних дій дозволить оптимізувати 

тренувальний процес юних тенісистів 10-12 років без підвищення обсягу 

навантажень та буде сприяти поліпшенню не тільки показників технічної та 

тактичної майстерності, але й функціонального стану, розвитку фізичних 

якостей тощо. Вирішення цих питань потребує теоретичних і 

експериментальних досліджень.  
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Об’єкт дослідження – навчально-тренувальний процес тенісистів 10-12 

років. 

Предмет дослідження – ефективність застосування програми 

підготовки тенісистів 10-12 років із застосуванням засобів візуалізації 

техніко-тактичних дій. 

Мета дослідження – розробити та експериментально обґрунтувати 

програму підготовки юних тенісистів 10-12 років в річному тренувальному 

циклі із застосуванням візуалізації техніко-тактичних дій. 

Завдання дослідження: 

1. Систематизувати дані науково-методичної літератури відносно 

проблем підготовки юних спортсменів у тенісі.  

2. Визначити загальну та індивідуальну факторну структуру 

підготовленості юних тенісистів 10-12 років та місце в ній техніко-тактичної 

підготовленості.  

3. Обґрунтувати ефективність застосування програми підготовки 

тенісистів 10-12 років із використанням засобів візуалізації техніко-

тактичних дій. 

Методи дослідження. Теоретичний аналіз науково-методичної 

літератури; методи педагогічного тестування; метод контролю ЧСС; метод 

оцінки техніко-тактичної підготовленості; методи психофізіологічного 

тестування (визначення часу простої та складної реакції у різних режимах 

подачі сигналу та типологічних особливостей нервової системи); методи 

математичної обробки даних. 

Практичне значення одержаних результатів. Виражається у 

впровадженні в практику програми підготовки юних тенісистів 10-12 років із 

застосуванням технологій візуалізації техніко-тактичних дій; впровадження в 

тренувальний процес юних тенісистів авторських засобів візуалізації техніко-

тактичних дій на основі розроблених тактичних схем. 

Апробація результатів дослідження. Основні результати дипломної 

роботи магістра обговорювались на звітній науковій конференції студентів, 
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магістрантів Кам’янець-Подільського національного університету імені Івана 

Огієнка (м. Кам’янець-Подільський 4-5 квітня 2023 року). 

Публікації. Результати дослідження за темою кваліфікаційної 

(дипломної) роботи магістра висвітлені в одній науковій статті. 

Структура та обсяг дипломної роботи магістра. Роботу викладено на 

74 сторінках, з яких 66 основного тексту, що містить 15 таблиць і 4 рисунки. 

Дипломна робота складається з переліку умовних позначень, вступу, трьох 

розділів, висновків, практичних рекомендацій, списку 77 використаних 

літературних джерел. 
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ВИСНОВКИ 

 

 

1. Виявлено, що, згідно літературним даним, що існує наявність проблем 

в побудові тренувального процесу у тенісі. Найбільша увага приділяється 

аналізу підготовки тенісистів до 10 років, фізичній підготовці спортсменів, 

аналізу біомеханічної структури різних рухів тощо. Проте практично не 

освітленою залишається проблема удосконалення підготовки 10-12 років із 

використанням технологій візуалізації техніко-тактичних дій. Особливого 

значення набує розробка технологій, які дозволяють оптимізувати 

тренувальний процес, підвищуватити його ефективність без збільшення 

обсягу та інтенсивності навантажень. Однією з таких технологій є 

візуалізація техніко-тактичних дій. Тому актуальним завданням є розробка 

програми тренування, яка передбачає поєднання різних видів підготовки в 

єдине ціле та включає в себе застосування сучасних технологій візуалізації 

техніко-тактичних дій дозволить оптимізувати тренувальний процес юних 

тенісистів 10-12 років без підвищення обсягу навантажень. 

2. Виявлено рівень фізичного розвитку, фізичної та техніко-тактичної 

підготовленості юних тенісистів 10-12 років, який відповідає програмним 

вимогам ДЮСШ з тенісу. Здійснена оцінка техніко-тактичної 

підготовленості теніистів 10-12 років до початку експеримента за системою 

«Міжнародний тенісний номер − ITN». За оцінкою загальної кількості 

отриманих даних тенісистами зроблено висновок, що тенісисти віком 10 

років набирають до 100 очок за системою ITN та відповідають 9-10 рівню 

підготовленості, тенісисти 11-12 років отримують до 155 очок у середньому 

та відповідають рівню 8-9. 

3. Визначено загальну та індивідулаьну факторну структуру 

підготовленості юних тенісистів. В загальній структурі підготовленості юних 

тенісистів фактори були названі таким чином: 1 – фактор «Спеціальна 

фізична і техніко-тактична підготовленість»; 2 – фактор «Рухливість нервової 

системи»; 3 – фактор «Спеціальна витривалість»; 4 – фактор «Короткочасова 
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пам’ять»; 5 фактор − «Швидкість складної реакції»; 6 фактор − «Сила 

нервової системи». 

4. Виявлена індивідуальна факторна структура підготовленості юних 

тенісистів, для чого визначено відсоткові значення вираженості кожного 

фактора у кожного спортсмена. В усіх спортсменів спостерігається різна 

вираженість різних факторів, що свідчить про наявність істотних 

індивідуальних відмінностей. Виділено 3 групи тенісистів за допомогою 

кластерного аналізу. Спортсмени, що увійшли до кожної групи, можуть 

об’єднуватися між собою для тренувальних ігор. 

5. Визначено, що тренери з різним стажем роботи та різною 

кваліфікацією використовують у тренувальній та змагальній діяльності 

застарілі методи тестування та оцінювання підготовленості тенісистів. 

Найбільший відсоток тренерів (76 %) оцінюють тенісистів за показниками 

змагальної діяльності, що не є об’єктивним показником, 20 % тренерів 

опираються на рейтингову позицію гравця і тільки 4 % опитанних 

використовують у тренувальному та змагальному процесі систему 

оцінювання «Міжнародний тенісний номер − ITN». Це свідчить, що 

більшість фахівців не обізнані щодо нових систем оцінки та тестувань 

підготовленості гравців, нерозвинене методичне та інструментальне 

забезпечення, недостатньо впроваджені нові сучасні технології, і це все 

затримує процес виховання тенісистів. 

6. Сформульовані наступні положення інтегральної підготовки юних 

тенісистів: акцент на техніко-тактичну підготовку в інтеграції з розвитком 

функціональних можливостей та психофізіологічних функцій юних 

тенісистів; індиідуальний підход в інтегральній підготовці юних тенісистів з 

урахуванням індивідуальної факторної структури підготовленості; 

оптимальне поєднання спортсменів в пари на тренуваннях згідно результатам 

кластерного аналізу; розробка авторських тактичних схем для поліпшення 

рівня техніко-тактичної підготовленості юних тенісистів; розробка і 

застосування технологій візуалізаціх техніко-тактичних дій для підвищення 



62 

ефективності засвоєння та вдосконалення інтегральної підготовки юних 

спортсменів.  

7. Розроблено програму інтегральної підготовки юних тенісистів, яка 

передбачає поєднання різних аспектів тренувального процесу в єдине ціле та 

включає в себе застосування сучасних технологій візуалізації техніко-

тактичних дій для оптимізації тренувального процесу юних тенісистів 10-12 

років без підвищення обсягу навантажень Створена та впроваджена у 

навчально-тренувальний процес тенісистів технологія з техніко-тактичної 

підготовки із використанням авторського відео-посібника з анімаційними 

ілюстраціями розроблених тактичних схем згідно індивідуальним 

особливостям спортсменів. Розроблено інтерактивні завдання для тенісистів 

10-12 років, зміст яких направлений на всі компоненти техніко-тактичного 

арсеналу ударів.  

8. Показано ефективність застосування розробленої програми 

інтегральної підготовки юних тенісистів 10-12 років із застосування 

технологій візуалізації техніко-тактичних дій з точки зору позитивного 

впливу на рівень фізичної, техніко-тактичної підготовленості та показників 

змагальної діяльності:  

- у тенісистів експериментальної групи в результаті проведення 

експерименту достовірно підвищилися усі результати тестування: «глибина 

ударів з відскоку» (з 26 до 31,17 ударів, р<0,005), «глибина ударів з льоту» (з 

19,17 до 32,08 ударів, р<0,001), «точність ударів з відскоку» (з 26,25 до 35,83 

ударів, р<0,005), «подача» (з 22,83 до 34,17 ударів, р<0,05);  

- застосування розробленої програми інтегральної підготовки юних 

тенісистів 10-12 років із застосуванням технологій візуалізації техніко-

тактичних елементів дозволило достовірно покращити показники техніко- 

тактичної підготовленості гравців експериментальної групи порівняно зі 

спортсменами контрольної. У тестах «глибина ударів з відскоку» (на 5 

ударів, р<0,05), «глибина ударів з льоту» (на 11,16 ударів, р<0,001), «точність 

ударів з відскоку» (на 9,08 ударів, р<0,05), «подача» (на 14,92 ударів, 

р<0,005). В експериментальній групі спостерігалось достовірне зниження 
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ЧСС при виконанні стандартних вправ (р<0,05) та підвищенням 

інтенсивності тренувальних занять, що свідчить про зростання тактико-

технічної майстерності спортсменів і обумовлено зменшенням технічного 

браку у діях, скороченням пауз у грі та підвищенням кількості виконаних 

ударів у кожному розіграші м’яча.  

- у тенісистів експериментальної групи в результаті проведення 

експерименту достовірно підвищилися результати тестування «стрибок у 

довжину» (з 162,67 см., до 179,83 см., р<0,05), «бросок н/м’яча 1 кг.» 

(з 8,29 м., до 10,33 м., р<0,05), «човниковий біг» (з 14,78 с., до 13,91 с., 

р<0,05), «ловля палиці» (з 7,43 см., до 5,26 см., р<0,05), «віяло» (з 21,71 с., до 

18,56 с., р=0,000), «піднімання тулуба із положення лежачи 1 хв.,» (з 38,08 

разів до 44,17 разів, р<0,05), «згинання розгинання рук в упорі лежачи 30 с.,» 

(з 29,33 разів до 37,17 разів, р<0,05), «тест Купера» (з 2522,50 м., до 2838,33 

м., р<0,05). 
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