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II. СУЧАСНІ ТЕХНОЛОГІЇ ПІДГОТОВКИ СПОРТСМЕНІВ У
ПРОФЕСІЙНИХ, ЕКСТРЕМАЛЬНИХ ТА ТЕХНІКО-ЕСТЕТИЧНИХ 

ВИДАХ СПОРТУ 

ОСОБЛИВОСТІ РОЗВИТКУ ВИТРИВАЛОСТІ У СПОРТСМЕНІВ-
ТЕНІСИСТІВ 10-12 РОКІВ 

Наталія БАШАВЕЦЬ, д.пед.н., професор 
Олександра ТКАЧЕНКО, здобувач вищої освіти 

Державний заклад «Південноукраїнський національний педагогічний 
університет імені К. Д. Ушинського» 

Одеса, Україна 

Анотація. Аналіз основних засобів виховання витривалості у 
спортсменів тенісистів 10-12 років під час навчально-тренувального процесу. 

Ключові слова:  витривалість, спортсмени, фізичні вправи. 
Вступ. Питання підвищення ефективності та якості фізичної культури та 

спорту молоді знаходиться постійно в центрі уваги науковців, вчителів фізичної 
культури та тренерів ДЮСШ.  

У сучасному спорті стрімко зростає тенденція до омолодження учасників, 
що спонукає до початку регулярних занять фізичною культурою та спортом із 
самого раннього віку. Однак у певні періоди темпи природного приросту у 
зміні рухових здібностей не однакові. Реакція у відповідь дитячого організму на 
фізичне навантаження різна на різних етапах росту та розвитку, вона дає 
більший і тривалий ефект у певні періоди, які називають сенситивними, коли 
різко підвищується сприйнятливість до вибірково спрямованих впливів 
середовища. Особливе місце у розвитку фізичних якостей займає витривалість, 
високий рівень розвитку якої грає велику роль у спорті. Аналіз науково-
методичної літератури, дані спортивної практики показують, що розвиток 
витривалості як рухової якості у зрілі роки - складний та малоефективний 
процес, тоді як вік  з 10 до 18 років створює для цього сприятливі передумови 
[1, 2, 3, 4]. Однак питання обліку в практичної діяльності сприятливих періодів 
розвитку різних видів витривалості на секційних заняттях, знання фізичних 
можливостей спортсменів обох статей, вплив спеціальних вправ на різні види 
витривалості вирішені не повністю.  

Мета дослідження - обґрунтування ефективності розвитку витривалості 
спортсменів тенісистів 10-12 років під час навчально-тренувального процесу 

Для вирішення поставленої мети необхідно вирішити такі завдання: 
1. Проаналізувати особливості загальної підготовки у спортсменів.
2. Оцінити вплив спеціальної підготовки тенісистів на розвиток загальної

та спеціальної витривалості. 
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Матеріал і методи дослідження.  За класифікацією професора Ляха В.І. 
витривалість поділяється на: швидкісну, силову, локальну, регіональну та 
глобальну, статичну та динамічну, серцево-судинну та м'язову, а також 
загальну та спеціальну, емоційну, ігрову, дистанційну, координаційну, 
стрибкову тощо. Тому якість витривалості за своєю структурою, методам 
вимірювання та методикам тренування є більш складною у порівнянні з такими 
руховими здібностями, як швидкісні, силові, гнучкість. 

Педагогічний експеримент проводився на базі КДЮСШ № 17 м. Одеси з 
метою вивчення фізичного розвитку та розвитку витривалості у спортсменів 
тенісистів 10-12 років. 

Засобами розвитку загальної (аеробної) витривалості під час навчально-
тренувального процесу тенісистів були вправи, що викликають максимальну 
продуктивність серцево-судинної та дихальної систем. М'язова робота 
забезпечувалася за рахунок переважно аеробного джерела; інтенсивність 
роботи була помірною, великою, змінною; сумарна тривалість виконання вправ 
становила від кількох до десятків хвилин. 

У практиці під час підготовки тенісистів ми застосовували різноманітні за 
формою фізичні вправи циклічного та ациклічного характеру, наприклад, 
тривалий біг, біг по пересіченій місцевості (крос), біг на роликах, їзда на 
велосипеді, плавання, рухливі ігри та ігрові вправи, колове тренування 
(включаючи коло з 7-8 і більше вправ, що виконуються в середньому темпі). Ці 
вправи виконувалися в зонах помірної чи великої потужності робіт; їх 
тривалість була від кількох хвилин до 60-90 хв; робота здійснювалася при 
глобальному функціонуванні м'язів. Більшість видів спеціальної витривалості 
значною мірою зумовлювалася рівнем розвитку анаеробних можливостей 
організму, для чого використовувалися будь-які вправи, які включали 
функціонування великої групи м'язів і які дозволяли виконувати роботу з 
граничною та навколограничною інтенсивністю. 

Ефективним засобом розвитку спеціальної витривалості, які ми 
використовували у навчально-тренувальному процесі підготовки тенісистів 
були  спеціально підготовчі вправи, які максимально наближені до змагальних 
за формою, структурою та особливостями дії на функціональні системи 
організму, специфічні змагальні вправи та загальнопідготовчі засоби. 

Основними засобами виховання витривалості, які ми застосовували були: 
тривалий біг, пересування на роликах, на велосипеді, плавання та ін. циклічні 
види фізичних вправ, що виконуються з різною інтенсивністю. 

Результати дослідження та їх обговорення. Для проведення досліджень 
було взято дві групи, поділені на дві підгрупи 10 спортсменів (10-12 років), які 
склали експериментальну та контрольну групи. На початку жовтня у всіх 
респондентів було зафіксовано результати кросового бігу на 1 км та 6 
хвилинного бігу. 

Заняття в експериментальній групі проводилися 3 рази на тиждень: 
понеділок, середу та п'ятницю протягом 60 хв. Суть цих занять полягала в тому, 
що в понеділок та в п'ятницю 30% тренувального часу приділялося 
навантаженням швидкісного характеру повторним методом (повторне 
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пробігання відрізків 500, 1000 метрів). Крім цього у середу у тренуваннях 
застосовувалися суворорегламентовані силові та швидкісно-силові вправи. 
Паузи відпочинку в обох випадках встановлювалися з контролю за ЧСС (110-
120 уд/хв). Заняття в контрольній групі проводилися за загальноприйнятою 
методикою згідно з розкладу спортивної школи Повторне тестування було 
здійснено у березні 2023 року. 

Отримані в дослідженні дані зазнали математично-статичної обробки за 
допомогою електронних таблиць Microsoft Excel. Достовірність відмінностей 
середніх арифметичних визначалася за допомогою t- критерію Стьюдента за 
95% рівня значущості. 

В результаті проведених досліджень ми отримали наступні результати. 
Під впливом застосовуваних нами навантажень швидкісного, швидкісно 

силового та силового характеру, спрямованих на розвиток швидкісних 
здібностей спортсменів, значно зросли результати експериментальної групи у 
бігу на 1000 метрів порівняно з контрольної. Таким чином, аналіз фізичного 
розвитку та рухових якостей у тенісистів, як у першій групі (ЕГ), так і у другій 
групі (КГ), показав, що на початку експерименту відмінності в рівні фізичної 
підготовленості між цими групами були відсутні. У ЕГ він становив 
370,70±11,29 с., а у  КГ 341,30±10,16 с. Наприкінці експерименту ці показники 
склали у ЕГ -363,0±7,71 с., а КГ - 341,30±9,94 с. Звідси видно, що наприкінці 
експерименту на якому були використані вправи на розвиток витривалості, ЕГ 
покращила свій показник, а показник КГ залишився майже без змін. 

Аналізуючи результати експерименту 6-хвилинного бігу можна 
стверджувати наступне. Вивчення фізичного розвитку та рухових якостей у 
тенісистів, як у першій групі, так і в другій групі, показав, що на початку 
експерименту відмінності у рівні фізичної підготовленості між контрольною та 
експериментальною групами були відсутні. 

У ЕГ результат з 6-хвилинного бігу становив 1035±69,0 м., а у КГ 
1225,0±51,6 м. Наприкінці експерименту ці показники склали у ЕГ -1070 ± 
54,74 м., а у КГ - 1325 ± 36,6 м. Звідси видно, що наприкінці експерименту, в 
якому були використані вправи на розвиток витривалості як ЕГ, так і КГ 
покращили свій показник. 

Висновки. Під час навчально-тренувального процесу підготовки 
тенісистів важливими є вирішення завдань щодо розвитку швидкісної, силової 
та координаційно-рухової витривалості. Вирішити їх означає домогтися 
різнобічного розвитку рухових здібностей спортсменів-тенісистів.  

Перспективи подальших досліджень у цьому напрямку полягають у 
пошуку ефективних вправ на розвиток спеціальної витривалості спортсменів 
тенісистів під час навчально-тренувального процесу. 
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Вступ. У змаганнях з армрестлінгу у ваговій категорії понад 100 кг 
беруть участь спортсмени з дуже великою різницею у вазі. Так, нерідко ця 
різниця між спортсменами сягає 100 і навіть більше відсотків. Цій категорії 
спортсменів на відміну від інших вагових категорій притаманна велика 
різноманітність антропоморфологичних показників, а саме: більший або 
менший зріст, але великий об’єм м’язової маси, також різне співвідношення 
довжини та обхвату кисті рук, передпліччя, плеча тулуба, ніг. У зв’язку з цим у 
цієї категорії спортсменів проявляється різноманітність технічних прийомів 
ведення поєдинку (Мазуренко, 2019; Галашко, 2013). 

Враховуючи особливості зовнішніх характеристик статури таких 
спортсменів, їхніх техніки і тактики ведення поєдинку особливо важливо 
визначити найефективніші та найвпливовіші характеристики прояву сили, що 
забезпечують успішність двобою в армрестлінгу. 

За наявною інформацією науково-методичних джерел у сьогоденні 
недостатньо висвітлені різні види прояву силових і часових характеристик 
зусиль під час виконання спеціальних і змагальних вправ у швидкісно-силових 
видах спорту. У зв’язку з зазначеними попитами теорії та практики швидкісно-
силових видів спорту, визначення особливостей прояву різних видів силових і 
часових характеристик змагальних зусиль у процесі зміни ваги спортсмена 
набуває особливої актуальності. 




