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Метою дослідження було визначити рівень фізичної підготовленості тенісисток 12-15 років на етапі спеціалізованої базової підготовки при грі на кортах з різним типом покриття.
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При оцінці динаміки показників фізичної та технічної підготовленості інформативним є показник відносного приросту результатів. Ми можемо констатувати, що більш суттєві прирости результатів показників фізичної підготовленості нами зафіксовано у виконанні стрибків у висоту (9,77% та 13,15% відповідно). Майже не змінилися показники впродовж тренувань на двох різних типах покриття кортів у тестовій вправі «Віяло» – 0,03% та 0,07% відповідно. Також, слід зазначити, що результатом тренувань на ґрунтовому корті стали більш суттєві їх прирости, виключення становлять результати бігу на 30 метрів (4,19% та 2,6% відповідно).
Аналогічна ситуація спостерігається при аналізі приростів результатів технічної підготовленості. У всіх тестових вправах більш значні прирости результатів зафіксовано після тренувань на ґрунтовому покритті.
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ABSTRACT

Qualification work: 54 pages, 2 figures, 3 tables, 56 literary sources.
The object of the study is the physical fitness of tennis players 12-15 years at the stage of specialized basic training 
The aim of the study was to determine the level of physical fitness of tennis players 12-15 years at the stage of specialized basic training when playing on courts with different types of coverage.
Research methods: analysis and generalization of data of scientific, special literature and the Internet; pedagogical observations; pedagogical experiment; pedagogical testing; methods of mathematical statistics.
When assessing the dynamics of indicators of physical and technical readiness, the indicator of the relative increase in results is informative. We can state that more significant increases in the results of indicators of physical fitness we recorded in the performance of high jumps (9.77% and 13.15%, respectively). Almost did not change during training on two different types of court coverage in the test exercise "Fan" - 0.03% and 0.07%, respectively. Also, it should be noted that the result of training on a dirt court were more significant gains, the exception is the results of running 30 meters (4.19% and 2.6%, respectively).
A similar situation is observed in the analysis of gains in the results of technical preparedness. In all test exercises, more significant gains in results were recorded after training on the ground surface.
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ВСТУП

Поступовий розвиток спорту вищих досягнень характеризується безперервним ростом спортивних результатів, які вимагають все більшої концентрації спортсменів і тренерів на даній діяльності. Все це в повній мірі відноситься і до сучасного тенісу, який відрізняється високою швидкістю, потужністю, варіативністю ударів та переміщень по корту гравцями і різноманітністю їх дій на майданчику [15, 18, 46]. Тому фізична та техніко-тактична підготовки юних тенісистів набуває важливості саме на етапі спеціалізованої базової підготовки, оскільки тут відбувається закладка та формування фундаменту для досягнення високих спортивних результатів у майбутньому. При цьому на перше місце виходить укріплення здоров’я дітей. Техніка тенісу являє собою сукупність великої кількості прийомів, тому вивчення її для дітей найчастіше ставало не цікавим та довготривалим процесом. Необхідно зазначити, що традиційні методи навчання в тенісі були спрямовані виключно на освоєння техніки виконання ударів, завдання юних тенісистів були пов’язані з копіюванням «правильних» рухів. Вивчення тактики ставало в такому випадку складним процесом. У зв’язку з цим, тренери та вчені продовжували пошук ефективних засобів, форм, методів підготовки юних спортсменів [16, 17].
[bookmark: _Hlk27935811]Теніс є одним з популярних видів спорту в усьому світі. В останні роки до заняття тенісом залучається велика кількість дітей і дорослих. У дитячі тенісні групи приймаються діти з 5-6 років. У віці 12-14 років спортсмени починають активну змагальну діяльність, беручи участь у багатьох турнірах тенісного туру, які проходять на майданчиках з різним типом покриттів. Умовно типи покриттів діляться на швидкі і повільні. Характер покриття має великий вплив на швидкість і висоту відскоку м'яча, внаслідок чого техніка і стратегія гри на кортах з різними покриттями кардинально відрізняється [2, 6], що вимагає, в свою чергу, спеціальної фізичної та технічної підготовленості [3, 7].
[bookmark: _Hlk27935960]Для тенісистів спеціальна фізична підготовка є однією з найважливіших складових тренувального процесу, тому що саме вона дозволяє спортсмену пересуватися по корту стрімко та зберегти можливість активно виконувати змагальні дії до кінця матчу. На думку В. П. Жур [5], комплекс необхідних для тенісистів фізичних якостей включає: гнучкість, силу, швидкість, стрибучість, витривалість, координаційні здібності. Всі ці якості тісно взаємопов'язані і проявляються під час гри в специфічних формах.
Особливу увагу слід приділяти розвитку спеціальної підготовленості, яка включає в себе наступні компоненти – загальна і спеціальна фізична підготовленість, технічна і тактична підготовленість, дозволяють спортсменам досягти високого рівня спортивної майстерності.
Тенісистам нерідко доводиться міняти тенісне покриття кілька разів за період річного циклу, що не може не позначитися на результатах змагальної діяльності. Для планування і корекції тренувального процесу необхідно володіти інформацією про рівень спеціальної підготовленості юних тенісистів при грі на кортах з різним типом покриттів.
[bookmark: _Hlk27935888]Метою дослідження було визначити рівень фізичної підготовленості тенісисток 12-15 років на етапі спеціалізованої базової підготовки при грі на кортах з різним типом покриття.
Об'єкт дослідження – фізична підготовленість тенісисток 12-15 років на етапі спеціалізованої базової підготовки 



1 ОГЛЯД ЛІТЕРАТУРИ

1.1 Основні складові структури та особливості багаторічної підготовки спортсменів

Тренувальний процес, спрямований на досягнення високих спортивних результатів, триває, залежно від видів спорту, протягом 15-20 років. Протягом усього періоду багаторічної підготовки постійно змінюються завдання, засоби і методи тренування, співвідношення обсягу й інтенсивності. Всі ці параметри тренувального процесу залежать від анатомо-фізіологічних та вікових особливостей спортсменів, тривалості систематичної підготовки для досягнення найвищих спортивних результатів, від етапів підготовки, прийнятих у виді спорту.
Різними авторами структура багаторічного процесу розглядається по-різному. В. М. Платонов класифікує багаторічну підготовку спортсменів на п'ять етапів:
1. початкової підготовки;
2. попередньої базової підготовки;
3. спеціалізованої базової підготовки;
4. максимальної реалізації індивідуальних можливостей;
5. збереження досягнень [49].
Кожен з етапів має властиві йому цілі, завдання і засоби, відповідні виду спорту вікові межі.
На думку Ж. К. Холодова, В. С. Кузнєцова (2000), процес багаторічної підготовки спортсменів умовно поділяється на 4 етапи: 
1. попередньої підготовки, 
2. початкової спортивної спеціалізації, 
3. поглибленої спеціалізації в обраному виді спорту, 
4. спортивного вдосконалення [35].
Коротко розглянемо особливості організації тренувального процесу на кожному етапі.
Етап попередньої підготовки. Завданнями цього етапу є зміцнення здоров'я, різнобічна фізична підготовка, усунення індивідуальних недоліків фізичного розвитку, придбання великої кількості рухових здібностей – основи освоєння в майбутньому спортивної техніки. Одне з головних завдань, що стоять перед тренером - формування у спортсменів стійкого інтересу до занять спортом і мотивації на досягнення найвищих результатів у спорті. Використовуються найрізноманітніші засоби з різних видів спорту з включенням рухливих ігор та естафет, від творчості і винахідливості тренера залежить інтерес у тих, що займаються спортом, і збереження постійного складу спортсменів в групах початкової підготовки. Від того, наскільки цікаво тренер буде розповідати дітям про життя великих спортсменів, буде формуватися мотиваційна установка на досягнення найвищих результатів у спорті, бажання бути схожими у всьому на своїх кумирів, наслідувати їм у спорті і в житті, і в тому числі тренерові, який повинен бути зразком для спортсменів.
Етап початкової спортивної спеціалізації. Триває різнобічний розвиток фізичних можливостей, придбання якомога більшої кількості рухових навичок. У тренувальний процес включаються засоби спеціальної спрямованості, в основному на розвиток спеціальної фізичної підготовки. Дуже важливо мати спрямованість спеціальних засобів – як основу для подальшого вибору вузької спеціалізації. Обсяг спеціальних вправ дається в невеликій кількості, так як завдання досягнення спортивного результату на цьому етапі не ставиться. Тренувальні навантаження гліколітичного впливу не доцільні і навіть шкідливі.
Етап поглибленої спеціалізації в обраному виді спорту. На цьому етапі підготовка стає все більш спеціалізованою, вправи із суміжних видів спорту використовуються найчастіше як засоби, що поліпшують відновлення, і для психологічного розвантаження. Ставиться завдання досягнення спортивних результатів. Найбільш здатні в цьому віці виконують Нормативи майстрів спорту. Спортсмен визначається з вибором більш вузької спеціалізації (спринтер, стаєр). Зміст тренувальної роботи повинен відповідати змісту змагальної спрямованості, вдосконалюється спортивна техніка і тактика.
Етап спортивного вдосконалення. На цьому етапі передбачається досягти максимально запланованих результатів, тому тренувальний процес носить вузько спеціалізований характер, використовуються найбільш ефективні засоби і методи тренування, здатні викликати значне зростання спортивних результатів.
На цьому етапі досягають максимальних величин тренувальні навантаження. Враховуючи, що на цьому етапі продовжують займатися спортсмени, для яких спорт став основним заняттям, тренування проводяться по 2-3 рази в день, а сумарна кількість часу, відведеного на тренування, становить 30 і більше годин в тиждень. Планування тренувальних навантажень носить індивідуальний характер з урахуванням виявлених особливостей кожного спортсмена. Велика увага приділяється засобам профілактики перевтоми і відновлення спортивної працездатності [49, 51].
Однією з чільних завдань тренера є підведення спортсмена в найкращій спортивній формі до головних змагань.

1.2 Основні напрямки інтенсифікації тренувального процесу в багаторічній підготовці

Правильне планування тренувальних навантажень повинно забезпечувати зростання спортивних результатів протягом усього періоду активних занять спортом. Це можливо лише при дотриманні певних умов.
Тренувальний процес повинен будуватися з урахуванням анатомо-фізіологічних і вікових особливостей спортсменів. Якщо в дитячо-юнацькому віці необхідно враховувати найбільш сприятливі вікові періоди (сенситивні) для розвитку тих чи інших якостей, то в зрілому віці також необхідно коригувати свою спортивну орієнтацію. Відомо, що з віком знижуються швидкісні здібності, але при великому спортивному стажі систематичних занять зберігається або навіть підвищується витривалість [9, 16].
Одним з найважливіших чинників підтримки спортивних досягнень є тактична зрілість і змагальний досвід спортсменів зі стажем, а також їх психологічна стійкість у змаганнях дозволяють гідно конкурувати з молодими спортсменами.
Оптимальний термін використання одного і того ж мікроциклу – 4-6 тижнів. При подальшому використанні його тренувальний ефект починає знижуватися через «звикання» до одних і тих же засобів і форм організації занять. У той же час, мікроцикл, який використовується менше 3-х тижнів, не встигає забезпечити пристосувальні адаптивні перебудови організму і також недостатньо ефективний [33, 52].
Раціональне поєднання роботи і відпочинку забезпечує необхідні умови для постійного багаторічного підвищення тренувальних навантажень від року до року. Але при цьому необхідно пам'ятати такі вимоги:
- збільшення обсягу тренувальних навантажень від року до року допускається не більше ніж на 20-25 % і, як правило, протягом трьох років навантаження підвищуються, на четвертий рік планується зниження обсягу, але підвищення інтенсивності;
- кількість тренувальних занять з великими навантаженнями з підвищенням кваліфікації постійно збільшується, часто тренування проводяться на фоні недостатнього відновлення, використовуючи односпрямовані блоки тренувального навантаження, наприклад, на розвиток силових здібностей зосереджена на обмеженому за часом етапі об'ємне навантаження (концентрована) однієї спрямованості [53].
Перераховані вище рекомендації більшою мірою відносяться до побудови тренувального процесу кваліфікованих спортсменів.
У роботі з дітьми треба завжди пам'ятати, що чим м'якше методи підготовки, тим надійніше, хоча і повільніше, буде забезпечено зростання спортивних результатів у майбутньому. Після сильнодіючих жорстких методів тренування інші методи вже не будуть надавати тренуючої дії, а застосування тривало навіть найбільш ефективних засобів і методів призведе в подальшому до звикання і зупинці у зростанні результатів.
Процес планування тренувальних навантажень (в багаторічній підготовці) – це найбільш важке для тренера питання. Цей процес багато в чому індивідуальний і ніяк не піддається порівнянні різних спортсменів між собою. З практики відомо, що на ранніх етапах підготовки спортсмени тренуються за єдиним загально-груповим планом, а результати у спортсменів різні. Більш того, якщо виконати тренувальну програму будь-якого чемпіона, це зовсім не означає, що результат буде таким же. Набагато важливіше враховувати показники динаміки індивідуально кожного, як за показниками виконаних тренувальних навантажень, так і за показниками тестів, що характеризують стан спортсмена на даний період [34].
Тренер, який поставив перед собою мету підготувати висококласного спортсмена, завжди повинен пам'ятати «золоте» правило: «Особистість на конвеєрі не підготувати» [54].

1.3 Фізичні якості, що визначають спортивний результат у тенісі

У сучасному тенісі змагання проводяться на кортах з різним типом покриття, серед яких залежно від висоти та швидкості відскоку м'яча виділяють швидкі і повільні. Залежно від покриття корту у гравця є можливість виробити певну тактику гри. Аналіз змагальної діяльності висококваліфікованих тенісистів [1, 3] показав, що гра на різних покриттях відрізняється різнобічністю технічних дій, обсягом технічних дій, якісно-кількісними параметрами пересувань, що висуває додаткові вимоги до організації тренувального процесу. Згідно з даними літератури, провідні тенісисти країни беруть участь у 10-20 змаганнях протягом річного циклу, показуючи свій кращий результат від одного до трьох разів. При цьому інші змагання використовуються як засіб підготовки, поряд зі спеціально-підготовчими та загально-підготовчими засобами. Участь в цих турнірах допомагає вдосконалювати всі види підготовленості, накопичувати змагальний досвід, який буде реалізований в турнірах більш високого рангу.
Активна змагальна діяльність у тенісистів починається з 12-річного віку. Юні тенісисти, як правило, беруть участь в 2-5 турнірах. Тому успішність змагальної діяльності більшою мірою залежить від побудови тренувального процесу. У багатьох регіонах України в зимовий період тенісисти тренуються в залі на майданчиках з твердим покриттям, а найбільш значимі змагання проходять у літній період на кортах з м'яким (ґрунтовим) покриттям. Багато експертів відзначають зниження техніко-тактичних показників ігрової діяльності тенісистів при переході на майданчики з іншим покриттям [4, 22]. У зв'язку з цим актуальним є питання оптимізації тренувального процесу з метою підвищення результативності змагальної діяльності при переході з одного покриття на інше, для вирішення якого необхідно виявити особливості змагальної діяльності юних тенісистів при грі на кортах з різним типом покриттів. Виявлення специфічних особливостей змагальної діяльності буде сприяти більш ефективній побудові та корекції тренувального процесу в залежності від виступу на певному типі покриття.
У тренуванні кваліфікованих спортсменів і тенісистів-початківців особливе місце відводиться силовій підготовці, тому що, по-перше, силова підготовленість є важливим компонентом спеціальної витривалості, по-друге, в процесі вдосконалення спортивної майстерності роль її істотно зростає [24]. 
Слід відзначити, що у тенісистів в залежності від дій, які вони виконують, різні групи м'язів працюють у всіх режимах. Досить сказати, що тільки м'язи руки, що б'є, працюють одночасно в різних режимах – статичному і динамічному. Статичний режим роботи спостерігається у м'язів, що здійснюють хват ракетки під час удару. У той же час, керуючи ракеткою, виконуючи удари, м'язи плеча та передпліччя працюють в динамічному режимі. У цьому ж динамічному режимі працюють м'язи ніг на початку різкого старту, стрибка, в динамічному режимі, що уступає – при приземленні після стрибка, при зупинці після різкого спурту, необхідної для миттєвої зміни.
Залежно від умов, в яких проявляються силові можливості, виділяють власне-силові, швидкісно-силові здібності і силову витривалість.
Силові зусилля, що виникають в м'язах руки, що б'є, значно збільшують діаметр працюючих м'язів.
Слід зазначити, що з ростом майстерності тенісистів напруги, що діють на руку, зростають. Напруга, що виникає при ударі, свідчить про значні вимоги, що пред'являються до силових можливостей. При цьому треба враховувати ще одну обставину, а саме: подібна напруга виникає при кожному ударі, що здійснюється тенісистом. Під час однієї години гравець виконує в середньому близько 350 ударів при грі на швидкому покритті і близько 380 – на повільному. Тут ми маємо справу вже не з одноразовою дією, а з її багаторазовим повторенням, для чого потрібні не просто силові і швидкісно-силові здібності, а силова витривалість. Невірно було б вважати, що при грі в теніс силова напруга виникає лише в м'язах кисті, передпліччя і плеча. Значне силове навантаження лягає і на м'язи плечового поясу, черевного преса, спини і ніг [8, 20]. 
Якість сили дуже тісно пов'язана з технікою виконання ударів. Не володіючи належною силою, не можна освоїти основні удари, а тим більше виконувати їх у швидкому темпі, при якому або не залишається часу для виконання ударів маховими рухами, або їх просто не можна виконувати з великим замахом. До першої групи належать удари з відскоку. До речі, саме через недостатню силу м'язів плечового поясу виконуються удари двома руками. До другої групи належать удари з льоту, які повинні виконуватися з дуже коротким замахом при жорсткій зв’язки кисті та передпліччя, передпліччя і плеча, що досягається значною напругою м'язів.
Таким чином, приступати до навчання ударам можна тоді, коли будуть створені для цього необхідні передумови. Для того, щоб мати можливість залучити до занять в теніс дітей якомога раніше, стали розвивати гру в міні-теніс, яка не потребує такого значного силового навантаження. Ця гра проводиться на майданчику зменшеного розміру, грають в неї полегшеними і укороченими ракетками і полегшеними м'ячами. Зменшена вага ракетки і м'яча дає можливість з самого початку навіть не дуже підготовленим дітям освоювати правильну техніку рухів.
На початковому етапі підготовки для виховання сили слід підбирати вправи, що супроводжуються мінімальним напругою, що виключають напруження. З віком вимоги до прояву сили підвищуються. Збільшується і порогова величина тренувального подразника. Однак, виховання сили повинно тривати в основному за допомогою вправ швидкісно-силового характеру, що мають загальний вплив на організм. Це в основному всілякі стрибкові вправи, різноманітні вправи з набивними м'ячами, махові вправи, деякі з них доцільно виконувати з невеликими обтяженнями [4, 30]. 
У заняттях тенісистів 14-15 років вже можна використовувати значні силові навантаження, починати спрямоване силове тренування. Однак вага обтяження і кількість повторів повинні бути обмежені. Не можна застосовувати в тренуванні обтяження більше 60-70% від максимального. Кількість повторів не можна доводити до відмови. Тому на заняттях широко повинні бути представлені вправи, які зміцнюють м'язи черевного преса і спини. Зміцнювати м'язи поперекової області необхідно тому, що при нахилі вперед, а з обтяженням особливо, в області п'ятого поперекового хребця створюються значні навантаження.
Крім того, після вправ з обтяженнями слід виконувати виси. Доцільно замість присідань, вистрибування з обтяженнями застосовувати подібні за режимом роботи вправи для ніг, але в вихідному положенні сидячи або лежачи на спині на спеціальних тренажерах. 
[bookmark: _Hlk26182416]При вихованні сили у тенісистів використовуються, відповідно до загальної класифікації, вправи: загально-підготовчі, спеціально-підготовчі та тренувальні вправи.
До основних методів виховання сили відносять:
· метод повторних зусиль (повторне виконання силової вправи з обтяженням середньої ваги), 
· метод максимальних зусиль (одноразове і повторне виконання силової вправи з близько до максимального і граничним обтяженням), 
· метод динамічних зусиль (повторне виконання силової вправи з невеликим обтяженням з максимальною швидкістю), 
метод повторного виконання статичної силової вправи [42, 55].
Під швидкістю розуміється сукупність властивостей, які характеризують швидкісні здібності людини.
Зазвичай виділяють елементарні і комплексні форми прояву швидкості. До елементарних відносять: час реакції, час одиночного руху і частоту односуглобних рухів. До комплексних форм прояву швидкості слід віднести: час складної реакції (реакції на рухомий об'єкт і реакції вибору) і частоту багатосуглобових рухів.
Відомо, що швидкісні прояви мало залежні або зовсім не залежні один від одного. Це означає, що спортсмен може володіти прекрасною реакцією, але повільно рухатися по дистанції. Швидкісні якості тенісистів багато в чому будуть залежати від усіх форм прояву швидкості.
Реакції тенісиста складні. Вони припускають заздалегідь невідомі дії на заздалегідь невідомі подразники і підрозділяються на реакції вибору і реакції на рухомий об'єкт. Тенісист повинен побачити м'яч, посланий противником, оцінити напрямок польоту, силу і характер удару (плоский, кручений, різаний), обрати відповідний прийом і почати діяти. Особливо яскраво ці вимоги проявляються при грі у сітки і прийомі подачі.
Швидкість одиночного руху необхідна тенісистові при прийомі подачі, грі у сітки, коли він повинен відобразити м'яч, що летить зі швидкістю, часто перевищує 60 м/с, з невеликої відстані. Поставлений в таку складну ситуацію, спортсмен повинен встигнути винести ракетку назустріч м'ячу і направити його в потрібне місце майданчика.
Дослідники відзначають, що в основі швидкісних здібностей лежить лабільність нервово-м'язового апарату, лабільність тканини, рухливість нервових процесів. Такий прояв швидкості, як частота рухів, залежить більшою мірою від швидкості переходу рухових нервових центрів зі стану збудження в стан гальмування, і навпаки. Крім того, на прояв швидкісних здібностей свій вплив надають спадковість, вік спортсмена, його стать, а також час доби, в яке швидкісні здібності демонструються [12, 40, 54]. 
Найбільш сприятливі можливості для виховання швидкості рухів спостерігаються у дітей 7-11 років. Причому в цьому віці швидкість рухів збільшується в основному за рахунок частоти рухів і їх темпу. У 12-15 років збільшення швидкості рухів відбувається головним чином в результаті розвитку м'язової сили і швидкісно-силових якостей.
Швидкість рухової реакції доцільно починати виховувати вже у початківців, тобто з 7-8 років, оскільки в цьому віці відзначається підвищена збудливість і лабільність.
В реакції вибору важливим є вміння вибрати відповідну дію на той чи інший удар, що виконується суперником. Якщо тенісист почне перебирати можливі варіанти відповіді, коли м'яч, посланий противником, буде в польоті, він ніколи не доб'ється успіху.
Велике значення має і правильний вибір у відповідь дії. А для цього треба точно знати, який технічний прийом буде найбільш ефективним в певній ситуації. Ось чому провідні тренери під час тренувальних ігор, перебуваючи за спиною учня, щоб краще відчувати ситуацію, підказують йому у відповідь. Використання такого прийому дозволяє швидше формувати тактичне мислення, а це, в свою чергу, обов'язково позначиться на швидкості вибору відповідної дії, оскільки буде скорочено час на обдумування і вибір технічного прийому.
Час реакції значно скорочується, якщо гравець здатний передбачити напрямок польоту м'яча по підготовчим діям супротивника. Якщо дивитися гру тенісистів екстра-класу, то створюється враження, що один гравець посилає м'яч туди, куди вже починає пересуватися інший. Але це лише перше враження. Насправді тенісист визначив напрямок польоту м'яча за попередніми діям суперника [48, 56]. 
Здатність передбачати напрямок польоту м'яча доцільно виховувати з перших днів занять тенісом. Слід акцентувати увагу на положенні ніг, тулуба, рук і зіставляти з напрямком і характером польоту м'яча, щоб в подальшому по положенню гравця при підході до м'яча і виконанні замаху і удару, навіть ретельно замаскованих, тенісист все ж зміг по найдрібніших деталей передбачити дії суперника.
При вихованні швидкості пересування найчастіше використовують повторний метод. Для виховання швидкості рухів слід підбирати такі вправи, які близькі до специфічних дій тенісистів і добре освоєні гравцем, щоб вольові зусилля спортсмена були спрямовані не на спосіб, а на швидкість виконання. Крім того, вправи повинні підбиратися з таким розрахунком, щоб їх можна було виконувати на граничних швидкостях. 
Довжина дистанції, яку доцільно застосовувати в тренуванні, коливається від 6 до 30 м. Тенісист повинен максимально швидко стартувати з високого становища в різних напрямках, причому поштовховою повинна бути то права, то ліва нога.
Повторення вправи необхідно починати на тлі відновлення, щоб тенісист наступне прискорення зробив не менш швидко, ніж попереднє.
Найбільш ефективним методом виховання швидкісно-силових можливостей є так званий ударний метод, що стимулює м'язи ударним розтягуванням, яке передує активному зусиллю.
Для цього використовується не обтяження, а кінетична енергія, накопичена при вільному падінні з висоти. Цей метод передбачає виконання стрибків у глибину з висоти 0,5-0,6 м з подальшим миттєвим вистрибуванням вгору, вперед-вгору або вгору-в сторону. Найбільш ефективним є вистрибування вгору. На початку заняття доцільно після приземлення відштовхуватися обома ногами. Надалі відштовхування необхідно виконувати по черзі то правою, то лівою ногою, аналогічно тому, як це робиться при стрибках уздовж сітки, при ударі над головою. 
У тренувальному занятті рекомендують виконувати 2-3 серії по 5-8 стрибків у кожній. Добре треновані спортсмени можуть виконувати по 4 серії, що складаються з 10 стрибків. Подібні тренування тенісисти можуть проводити лише після роботи, спрямованої на підвищення абсолютної сили м'язів ніг [29, 43]. 
Для виховання швидкої сили м'язів верхнього плечового поясу і рук, які беруть участь у виконанні багатьох ударів по м'ячу, включаючи подачу, можна використовувати вправи з набивними м'ячами різної ваги в парах. При цьому доцільно ловити м'яч рухами, що нагадують удари справа, подачу і т.д., з наступним швидким кидком, що імітує той же удар. Іншими словами, м'язи повинні швидко перейти від режиму, що уступає роботи до яка перетинає.
З цією метою можна використовувати і метод динамічних зусиль. Причому роботу з невеликими обтяженнями (до 20% від максимального) іноді можна чергувати з вправами з великими обтяженнями – до 40%. Оптимальне поєднання таких вправ виражається співвідношенням 5: 1.
При вихованні швидкісно-силових якостей доцільно використовувати і вправи на корті. 
Під спритністю розуміють, по-перше, здатність освоювати рухові дії, по-друге, здатність перебудовувати рухову діяльність відповідно до вимог мінливої обстановки.
У тенісі ця риса особливо яскраво проявляється при освоєнні техніки виконання ударів з різними силою, напрямком, обертанням м'яча, іншими словами – в процесі освоєння всього різноманіття технічних дій тенісистів в складній обстановці гри. Дуже важливо вміти швидко перебудовувати рухову діяльність ще й тому, що дуже часто доводиться грати на кортах з різними покриттями. Змагання можуть йти одне за іншим, і покриття майданчиків будуть відрізнятися. Різні покриття – це великі відмінності і в швидкості польоту м'яча, і в ступені його обертання. 
Крім того, тенісисти грають турніри то в закритих приміщеннях, то на відкритому повітрі. Великі вимоги до координаційних можливостей тенісистів пред'являють і метеорологічні умови, особливо вітер. Вітряна погода впливає на гру обох суперників, але перемогти навіть більш сильного суперника може той, хто зуміє, осмисливши свої дії, перебудувати їх відповідно нової ситуації [22, 41]. 
Тенісист відчуває чималі труднощі, оскільки при подачі з одного боку майданчика м'яч буде летіти до задньої лінії, так як вітер в спину, а з іншого – ледь долітати до сітки. Звичайна початкова позиція в одному випадку повинна буде зміститися на п'ять кроків вперед, в іншому – назад.
У будь-яких рухах, спритність пов'язана з усіма іншими фізичними якостями – силою, швидкістю, витривалістю, гнучкістю. Тому з поліпшенням цих якостей поліпшується і спритність.
Спритність багато в чому залежить від кількості вже освоєних рухів, з іншого ж боку, чим більше розвинена спритність, тим легше спортсмену освоювати нові дії (руху); істотно скорочується і час формування навичок. Таким чином, обсяг освоєних рухів і спритність взаємообумовлені.
Основні рухи і рухові навички людини формуються в перші п'ять років життя – вони становлять близько 30% рухів дорослої людини, до 12 років кількість освоєних рухів збільшується ще на 60% і становить 90%. У цьому віці діти найкраще опановують новими рухами. Саме зі здібностями освоювати досить складні рухи пов'язаний і вік початку занять тенісом.
Слід мати на увазі, що здатність освоювати нові рухи і м'язові відчуття має різні сенситивні періоди. Було встановлено, що в 6-9 років діти дуже легко сприймають і засвоюють нові форми рухів, в той час як рівень їх м'язової чутливості невисокий. В силу цього саме в цьому віці з дітьми необхідно розучувати основні технічні прийоми і дії на тлі освоєння якомога більшої кількості рухів взагалі [42, 50]. 
Для виховання спритності рекомендуються вправи, що включають елементи новизни, пов'язані з миттєвим реагуванням на мінливу обстановку, а також вправи, координаційна складність яких підвищується від заняття до заняття.
Координаційна складність вправ може бути збільшена підвищенням вимог до точності рухів, їх взаємної узгодженості, раптовістю зміни обстановки.
Дуже ефективні для виховання спритності вправи, що тренують вестибулярний апарат, наприклад різного роду перекиди, польоти-перекиди через перешкоди, перевороти, стрибки з поворотами і т.п.
Спритність багато в чому пов'язана зі здатністю діяти швидко і винахідливо. У процесі виховання такої здатності особливе місце відводиться спортивним і рухливим іграм. Серед спортивних ігор найдоцільніше виділити баскетбол і футбол, але на обмеженому полі. Ці ігри поряд з вихованням швидкості, сили, витривалості є дієвим засобом виховання спритності [13, 47]. 
Завдання, що удосконалюють спритність, включають в початок основної частини занять, оскільки їх виконання вимагає зосередженості уваги, регулювань м'язових зусиль і значної зібраності. 
При плануванні тренувальних занять з виховання спритності рекомендується дотримуватися наступної послідовності: координаційно складні вправи, потім вправи з акцентом на швидкість і точність їх виконання, а далі - в поєднанні з завданням раціонально розподіляти і своєчасно перемикати увагу і, нарешті, завдання на своєрідну вестибулярну витривалість.
Швидкісна напруженість виникає при високому темпі руху в силу того, що м'яз не встигає розслаблятися.
Координаційна напруженість виникає як наслідок підвищеної напруженості м'язів при недостатньо скоєному виконанні технічних прийомів.
Здатність до розслаблення має для тенісистів велике значення. Адже час, протягом якого спортсмени змагаються, не буває менше 30 хвилин, а частіше – значно більше. І протягом всієї гри потрібно бути швидким, сильним, точним і т.д. Тому чим економніше діє гравець, тим довше він зберігає ефективність дій. А економічність дій багато в чому залежить від досконалої техніки, яка, в свою чергу, припускає чергування фаз напруги і розслаблення. Крім того, економічність залежить і від уміння гравця розслаблятися під час пауз відпочинку, оскільки в момент розслаблення м'язів потрібно менше кисню, поживних речовин і т.п., ніж під час роботи. Після виконання інтенсивної роботи, при інших рівних умовах, відновлення йде тим швидше, чим повніше розслаблення [38]. 
Для успішного навчання вмінню розслаблятися необхідно вирішити ряд приватних, проміжних завдань. Спортсмени повинні навчитися:
1) спостерігати за станом своїх м'язів при виконанні вправ і в стані спокою;
2) чітко розрізняти відчуття розслабленого стану м'язів;
3) повністю розслабляти різні групи м'язів;
4) розслабляти одні групи м'язів, одночасно напружуючи інші.
При навчанні вмінню розслабляти м'язи необхідно, щоб на початку вправи тенісисти посилено напружували м'язи, потім зменшували напругу до такої міри, щоб відчути тягар утримуваної частини тіла, і, нарешті, настільки розслаблювали м'язи, щоб «впустити» частину тіла під впливом її власної ваги . Важливо, щоб в процесі виконання цих вправ спортсмени ясно відчували м'язові відчуття розслаблення. 
Кидок м'яча пов'язаний з миттєвою напругою м'язів, яка змінюється розслабленням, при лові – навпаки, розслаблення м'язів змінюється їх напругою.
В аналогічному режимі працюють м'язи при веденні м'яча ударами об підлогу.
При звичних рухових діях координаційна напруженість може виникнути при значній втомі, наприклад у другій половині матчу під впливом психічного стресу, який, в свою чергу, може виникнути з різних причин – при програванні або, навпаки, при виграванні, особливо у більш іменитого суперника, при значній напруженості матчу і т.д. У цих випадках можна рекомендувати підвищити фізичну підготовленість з тим, щоб відтермінувати вплив стомлення, підвищити психічну стійкість по відношенню до різних стресових ситуацій [23]. 
Виділяють два види рівноваги – статична, пов'язана з утриманням певної пози, і динамічна, пов'язане зі здатністю зберігати певне положення, або швидко прийти в нього під впливом факторів ззовні.
Здатність зберігати рівновагу має для тенісистів важливе значення, оскільки якісне виконання всіх технічних прийомів залежить від стійкості пози, від здатності зберігати рівновагу в тих чи інших положеннях. Наприклад, гравець повинен при виконанні подачі провести удар в найвищій точці, для чого йому потрібно витягнутися, вставши на носок, і витягнути руку з ракеткою, наскільки він тільки здатний. Людина з погано розвиненою здатністю зберігати рівновагу ніколи не зможе цього зробити - його буде хилити то вправо, то вліво, або він винесе точку удару вперед ще до удару.
Від ступеня розвитку динамічної рівноваги багато в чому залежить швидкість, з якою тенісист займе вихідне положення після виконання удару в складному стрибку [28, 39]. 
Здатність підтримувати рівновагу залежить від функцій вестибулярного апарату. Саме тому для вдосконалення рівноваги в заняття необхідно включати такі вправи, як повороти, нахили, стрибки з поворотами на 90, 180, 360°, перекиди з різних вихідних положень. З цією ж метою під час гри на майданчику має сенс вводити додаткові завдання типу виконання перекиду – обличчям вперед, боком, спиною, стрибка з обертанням і т.д. після удару. Темп гри в такому випадку не повинен бути високим. Сприяють розвитку цієї якості і такі ігрові комбінації: подача, вихід до сітки, два-три удари з льоту, свічку, кинуту партнером по діагоналі, пропустити і, відбивши її ударом з відскоку, знову вийти до сітки. Подібна ігрова комбінація вимагає від спортсменів ще й прояву швидкості, швидкісно-силових якостей, витривалості.
Здатність точно виконувати рухи залежить від природної обдарованості і загальної рухової підготовленості спортсмена. І проявляється вона в можливості точно диференціювати напрямок і швидкість руху.
Просторова точність рухів проявляється у тенісистів в декількох аспектах. Так, при виконанні подачі дуже важливий точний кидок м'яча на певну висоту і в певну точку. Тільки при такому підкиданні можливо стабільне виконання подачі. При виконанні ударів з відскоку і з льоту дуже важливо заздалегідь визначити точку виконання удару. Мало потрапити просто в майданчик, треба потрапити в певне місце майданчика ударом строго визначеної сили. Все це неможливо виконати, не володіючи просторової точністю рухів [27, 37]. 
Розвиток рухової чутливості йде нерівномірно. У хлопчиків з 7 до 12 років спостерігається помірний розвиток чутливості, з 12 до 14 – бурхливий, з 14 до 17 років – уповільнений.
Слід пам'ятати, що при тренуванні точності у тенісистів руху, в яких удосконалюється точність, мають швидкісно-силовий характер. У таких рухах увагу необхідно приділяти відразу обом компонентам. 
Гнучкість – це здатність виконувати рухи з великою амплітудою.
Гнучкість тенісиста проявляється при виконанні основних технічних прийомів, особливо таких, як подача, удар над головою. При добре розвиненій гнучкості легше використовувати при ударах силовий потенціал – м'яч в такому випадку летить значно стрімкіше.
Тенісист, що володіє більшою рухливістю в суглобах, має великі шанси відбити м'яч, що знаходиться від нього на значній відстані. Чим вище рівень розвитку гнучкості, тим легше, швидше і економніше можуть виконуватися руху.
Гнучкість залежить головним чином від форми суглобів, розтяжності зв'язок, сухожиль і еластичності м'язів, узгодженості роботи м'язів-синергистів і антагоністів, стану центральної нервової системи, що впливає на тонус м'язів, і ряду інших чинників.
Гнучкість залежить також від зовнішніх умов. Змінюється гнучкість і протягом доби. Найбільша амплітуда відзначається в 11-12 і в 16-17 годин, найменша – в нічні години.
Збільшення амплітуди рухів спостерігається при емоційному підйомі і зменшення в стані депресії, а також при втомі [21, 32]. 
Розминка, що сприяє збільшенню температури працюючих м'язів, покращуючи їх тонус і сприяє емоційному підйому, збільшує гнучкість.
Гнучкість треба розвивати вже в ранньому віці. За даними ряду дослідників, найбільший приріст амплітуди рухів відзначається з 8-10 до 16 років. Якщо гнучкість постійно вдосконалювати, то з віком рухливість в суглобах не знижується, а при деяких рухах в окремих суглобах максимальна рухливість може спостерігатися значно пізніше 16 років.
При вихованні гнучкості перед тенісистом стоять два завдання: підвищення гнучкості до рівня, необхідного для успішного освоєння і вдосконалення технічного арсеналу на тлі високого розвитку всіх фізичних якостей, і підтримка її на досягнутому рівні.
Основними засобами виховання гнучкості є загально-підготовчі та спеціально-підготовчі вправи на розтягування з великою амплітудою. І ті, й інші підрозділяються на активні, пасивні (з допомогою партнера) і комбіновані.
Домагатися максимальної рухливості в кожному суглобі тенісистам не треба. Потрібно, щоб вона була більшою за ту, що потрібно при виконанні ударів, тобто, щоб був запас гнучкості. Це захистить гравця від травм при виконанні дій в екстремальних умовах [4, 11]. 
Вправи по вихованню гнучкості слід застосовувати щодня. Включати їх можна в усі частини тренувального уроку. У підготовчій частині вони є одним з обов'язкових компонентів розминки і мають підтримуючий характер. В основній частині уроку вони можуть використовуватися після вправ, спрямованих на вирішення основного завдання (наприклад, виховання сили і т.п.). Якщо завдання виховання гнучкості виноситься в якості основної, то вирішувати її доцільно у другій частині уроку на тлі невеликого стомлення.
Здатність виконувати роботу без зміни її параметрів (наприклад, не знижуючи інтенсивності, точності рухів і т.д.) називається витривалістю.
Для тенісиста здатність грати в футбол, баскетбол, плавати, ходити на лижах і т.д. пов'язана з проявом загальної витривалості, гра ж в теніс з урахуванням вимог, що пред'являються в змаганнях, – спеціальної. Під вимогами, що пред'являються в змаганнях, розуміють гру в потрібному темпі, з певними рухами, точністю влучень, належної тривалістю і т.д. Словом, тут враховується все те, з чим зіткнеться гравець під час змагань. 
Специфічна витривалість тенісиста пов'язана з розіграшам одного очка і залежить від ємності і потужності процесів, які забезпечують виконання роботи тривалістю до 2 хвилин, а саме – від анаеробних джерел енергії, від здатності розігрувати одне очко за іншим в такому темпі, який диктують обрана тактика , логіка боротьби. Якщо тактику треба змінити, то тенісист повинен бути здатний змінити і інтенсивність гри, вести гру в рваному ритмі, а якщо треба, – збільшити темп до кінця тригодинного матчу. В такому випадку витривалість тенісиста залежить вже від аеробного джерела енергії, що забезпечує можливість виконувати роботу протягом тривалого часу. Крім того, якщо гра тенісиста на майданчику є роботою дискретного, тобто переривчастого, характеру, то здатність повторювати її через невеликі інтервали відпочинку багато в чому залежить від швидкості відновних процесів, які, в свою чергу, також багато в чому залежать від аеробного продуктивності [10, 45]. 
І, нарешті, можливість грати матчі щодня, а іноді і по два в день протягом турніру, що триває один-два тижні, багато в чому пов'язана зі здатністю спортсмена швидко відновлюватися. Спеціальну витривалість тенісист виявляє не тільки в змаганнях (спеціальна витривалість), але і при виконанні тренувальної роботи (спеціальна тренувальна витривалість). Про спеціальну тренувальної витривалості з достатнім ступенем вірогідності можна судити за кількістю виконуваної на занятті роботи, за часом, що витрачається на тренування, кількості зроблених ударів, кількістю зіграних геймів, сетів і т.д.
В силу специфіки свого прояву витривалість залежить від багатьох факторів. 
Вирішуючи завдання виховання витривалості, підтримки її на досягнутому рівні, необхідно враховувати вікові особливості людини. У дітей, які не займаються спортом, до 11 років включно спостерігається поліпшення основних показників витривалості: МПК, рівень порога анаеробного обміну (ПАНО), легенева вентиляція (ЛВ) і ін. До 20 років ці показники мають тенденцію до незначного підвищення, до 35-40 років – до незначного зниження, а в подальшому явно знижуються [25, 36]. 
Відповідно до цих етапів доцільно уточнити завдання по вихованню витривалості у тенісистів:
- з 7 до 11 років необхідно забезпечити вибірково спрямований розвиток витривалості, щоб прискорити приріст цієї якості, використовуючи сенситивний період;
- з 12 до 20 років, вибірково впливаючи на окремі фактори, що мобілізують прояв витривалості, слід забезпечити подальше зростання даного якості;
- до 35-40 років важливо домогтися стабілізації основних функцій, що лімітують прояв витривалості;
- після 40 років потрібно забезпечити уповільнене падіння функцій, що лімітують прояв даної якості.
Завдання, які вирішуються на кожному етапі, можуть і повинні бути уточнені в залежності від виду витривалості. Виняток становлять лише завдання, які вирішуються в віці 7-11 років. На цьому етапі повинна закладатися база, фундамент майбутніх досягнень.
Провідні тенісисти світу беруть участь в змаганнях по 9-10 місяців в році і паралельно продовжують виконувати значну тренувальну роботу. Справа в тому, що самі змагання не можуть підтримати високий рівень працездатності гравця. Це положення має місце не тільки в тенісі. Ні в одному виді спорту не вдається тільки участю в змаганнях покращувати тренованість і вдосконалювати майстерність [3, 19]. 
Для виховання витривалості використовують методи комплексного і розчленованого впливу. За допомогою розчленованих методів впливу працюють над вдосконаленням окремих компонентів витривалості або окремих сторін її специфічного прояву. 
Для визначення витривалості в різних її проявах в практиці тенісу використовують набір різних рухових завдань (тестів).
Для визначення загальної витривалості рекомендуються: 
- тест Купера (модифікований);
- РWS170 – кількість роботи, яка виконується при частоті серцевих скорочень 170 уд/хв.
Для визначення різних видів витривалості – швидкісної, швидкісно-силової витривалості в поєднанні з гнучкістю використовують:
а) триразове пробігання п'яти відрізків по 4 м, розташованих віялом;
б) імітацію гри з льоту, дістаючи набивної м'яч, протягом хвилини;
в) стрибки «кенгуру»;
г) злиття у формі перехресного діставання ліктем коліна з положення лежачи.
Для визначення спеціальної витривалості рекомендується тест на майданчику. Тест Купера (модифікований) полягає в подоланні можливо більшої відстані за 6 хвилин. Проводити його краще на стадіоні. За командою зі старту спортсмени починають біг. В кінці кожного кола спортсменам оголошують час, який залишився. Після закінчення 6 хвилин дається сигнал. Кожен спортсмен повинен зазначити (помітити) місце, на якому його застав сигнал.
Для кожного спортсмена визначається відстань, яку він подолав за 6 хвилин. Надійність та інформативність даного тесту досить високі і статистично достовірні.
Проведення даного тесту на різних етапах річного циклу дозволяє судити про зміни, що відбулися в підготовленості спортсменів під впливом проробляється тренувальної та змагальної роботи [14, 26]. 
У тенісі мало мати хорошу фізичну підготовленість. Дуже важливо також вміти послати м'яч певної сили в потрібне місце майданчика. 
Крім точної реєстрації параметрів функціональної і технічної підготовленості, вельми важливими є і візуальні спостереження за спортсменом. Можна оцінити роботу ніг під час виконання переміщень, входу і виходу з ударів; техніку виконання ударів (точку удару, руху руки, ракетки і т.д.); спосіб і силу виконання ударів (кручені, різані, плоскі, що летять свічкою, над сіткою).
Крім того, візуальні спостереження дають можливість, використовуючи думку фахівців, оцінити моральні та вольові якості спортсмена, його здатність і бажання виконувати граничну роботу. Це дає ще більшу інформацію про гравця, його підготовленості, а значить, дозволяє точніше формулювати завдання, які необхідно вирішувати в подальшій роботі.

1.4 Вплив фізичної підготовленості на технічну підготовленість тенісистів

Сучасний спорт вищих досягнень з кожним роком, з кожним олімпійським циклом пред'являє до спортсменам все більш і більш жорсткі вимоги. У циклічних видах спорту боротьба ведеться вже за соті частки секунди, за сантиметри і міліметри.  Загострюється протиборство і в спортивних іграх. До загальних проблем, що стосуються всіх спортивних ігор, відноситься все зростаюча складність техніко-тактичної майстерності гравців, точність влучення при збільшенні швидкості польоту спортивного снаряда: м'яча, шайби, волана і т. д. Актуальність досліджуваної проблеми обумовлена тим, що теніс в даний час є популярним видом спорту, включеним в програму Олімпійських ігор.  Даний вид спорту вимагає від спортсменів різнобічної загальної і спеціальної фізичної підготовки, високої технічної і тактичної майстерності, психічної стійкості в умовах спортивної ситуаційної боротьби, усвідомленої мотивації для досягнення короткострокових і довгострокових спортивних цілей. Проте в даний час внаслідок зростання фізичної підготовленості спортсменів і підвищення швидкості застосування технічних прийомів все більшого значення набувають питання точності, оскільки при великих темпах гри тенісистам стає все важче контролювати техніку руху і ударів по м'ячу. Тобто необхідно робити наголос на вдосконалення саме технічної сторони кваліфікації спортсменів віком 4-6 років [4]. 
У підручнику біомеханіки пропонується вивчати те, що вміє робити спортсмен і як володіє засвоєними діями. У першу групу показників входять: обсяг, різнобічність, раціональність технічних дій, які вміє виконувати спортсмен; в другу – ефективність і  стабільність виконання. Обсяг технічних дій визначається числом технічних дій, які вміє виконувати або виконує спортсмен [4, 47]. Різнобічність характеризується ступенем різноманітності рухових дій, якими володіє спортсмен або застосовує на змаганнях.  Раціональність технічних дій визначається можливістю досягти на їх основі вищих спортивних результатів. Стабільність техніки характеризується стабільністю, збереженням у часі, автоматизованістю рухового досвіду. Аналізу впливу швидкості польоту спортивного снаряда на точність приділялося багато уваги в різних видах спортивних ігор: у футболі, баскетболі, волейболі, тенісі та настільному тенісі [31]. Більшість авторів сходяться на думці, що час простежування і середня швидкість польоту м'яча роблять істотний вплив на успішність дій гравця, що виконує удари по швидко летить м'ячу [51]. 
Відомо, що точність руху залежить від індивідуальних особливостей людини, рівня її фізичної підготовленості, цільової установки і деяких інших факторів, внаслідок чого точність у спортивній практиці розглядається як один з основних критеріїв ефективності рухової діяльності, а, відповідно, і як інтегральний критерій стабільності техніко-тактичної майстерності в спортивних іграх і єдиноборствах. Однак при оцінці стабільності елементів техніко-тактичної майстерності велике значення має такий фактор, як швидкість, з якою виконується технічна дія. На наш погляд, облік цих двох параметрів дозволяє виявити більш повну картину рівня техніко-тактичної підготовленості спортсменів у тенісі, так і в інших видах спортивних ігор [42]. У сучасному тенісі можна відзначити такі головні тенденції розвитку гри, як надання процесу ігрового протиборства активного атакуючого і контратакуючого характеру із зростанням темпу гри і зменшенням тривалості розіграшу, підвищення стабільності і точності гри, а також її варіативності з використанням різноманітних техніко-тактичних дій. Основним техніко-тактичним засобом ведення гри є передачі. Точність передач в тенісі багато в чому визначає ефективність ігрових дій. Тому багато дослідників [4, 7, 8] вивчали проблему точності в спортивних іграх. В даний час виділено кілька проблем: швидкість – точність, точність із зоровим і без зорового контролю, дистанція – точність і ін. аналіз гри найсильніших тенісистів світу показав, що велике значення для досягнення значних успіхів в тенісі мають такі якості, як потужність ігрових дій, вміння послати м'яч з більшою швидкістю, ніж противник, і, звичайно ж, точність – вміння послати м'яч в потрібне місце корту. Питання методики тренування в тенісі в сучасній літературі по спорту представлені досить широко, особливо загальні положення організації та планування тренувального процесу. Провідне місце віддається проблемам фізичної підготовки, а також питань, що стосуються взаємин фізичної та фізіологічної навантажень, підвищення витривалості тенісистів. Увага фахівців акцентується на підвищенні ефективності тренувального процесу за рахунок збільшення об'єму та інтенсивності навантажень, які стимулюють ріст спеціальної підготовленості [35]. Сьогодні чітко визначаються дві тенденції у вирішенні науково-методичних питань управління спортивним тренуванням. По-перше, це дослідження, що стосуються окремих сторін спортивного тренування (тренувальних вправ і методів їх виконання, приватних параметрів і нормування навантажень). В даний час такі дослідження спрямовані на вирішення проблеми організації тренувального процесу в рамках його етапів, періодів, циклів. По-друге, дослідження, пов'язані з проблемою взаємозв'язку цілорічного і багаторічного спортивного тренування з іншими аспектами життєдіяльності спортсмена. В даному випадку спортивна тренування розглядається як складова частина більш загальної системи, в яку, крім тренування, входить система спортивних змагань, а також сукупність позатренувальних і позазмагальних факторів підготовки спортсмена. Обидві ці тенденції визначають проблеми системного побудови спортивного тренування. Побудова спортивного тренування передбачає не просто якісь окремі акції структурування тренувального процесу, а, головним чином, ті стрижневі лінії діяльності, завдяки яким їй надається системна упорядкованість. Такий підхід дозволяє виділити особливості підготовки в сучасному спорті, які характеризуються наступним:
· наявністю великих обсягів «сторонньої» роботи, часто взагалі не пов'язаної із завданнями підготовки спортсменів;
· постійними великими фізичними навантаженнями, які не забезпечують зростання технічної майстерності;
· недостатньо ефективними засобами і методами оволодіння спортивною технікою;
· відсутністю системи підготовки, гарантує отримання заданих параметрів технічної підготовленості в строго визначений проміжок часу. 
Негативний вплив на спортивні результати надає як подовження періоду підготовки, так і її форсування. Як одне, так і інше не дозволяє досягати вершин майстерності [4].  На сучасному етапі розвитку тенісу існує проблема підготовки українських тенісистів на тлі гострої конкуренції з боку зарубіжних гравців. Ця проблема диктує необхідність розробки нових наукових освітньо-тренувальних технологій, орієнтованих на подальше зростання спортивно-технічної майстерності тенісистів [5]. 
У цьому зв'язку цілеспрямована підготовка спортивного резерву і, насамперед, формування у юних тенісистів технічної бази цілком усвідомлених рухових дій, спрямованих на підвищення злагодженості ігрових дій і точності при пересуванні по корту, є основними факторами підвищення їх професійної майстерності та є запорукою їх ефективної підготовки до змагань і досягнення високих спортивних результатів. Теніс – це гра, в якій одним з пріоритетних критеріїв, що визначають її результативність, є стабільність цільової точності ударів в різні зони тенісного майданчика, важкодоступні для прийому і контратаки суперника. Тобто точність дій спортсмена в сукупності зі швидкістю їх виконання практично визначають результат того чи іншого спортивного змагання. Сам принцип тенісу як спортивного змагання визначає особливу значимість роботи спортсменів в напрямку досконалого і бездоганного володіння м’ячом. Це є необхідною умовою досягнення високої спортивної майстерності. Про це свідчать проведені різними фахівцями дослідження [4, 5, 6, 52]. Результати даних досліджень показали, що стабільність і надійність цільової точності ударів в тенісі є основними компонентами подальшого вдосконалення гри, її видовищного та емоційного ефекту [41]. Аналіз науково-методичної літератури свідчить, що до теперішнього часу відсутні комплексні і цілеспрямовані дослідження, що визначають формування цільової точності пересування і ударів в різні зони майданчика та управління цим процесом у юних тенісистів.


2 ЗАВДАННЯ, МЕТОДИ І ОРГАНІЗАЦІЯ ДОСЛІДЖЕННЯ

2.1 Завдання дослідження

Мета дослідження – визначити рівень фізичної підготовленості тенісисток 12-15 років на етапі спеціалізованої базової підготовки при грі на кортах з різним типом покриття.
У відповідності до поставленої мети нами були сформульовані наступні завдання:
[bookmark: _Hlk27852259]1. Провести аналіз наявної науково-методичної літератури з проблеми розвитку фізичної підготовленості тенісисток 12-15 років на етапі спеціалізованої базової підготовки.
2. Визначити рівень фізичної підготовленості тенісисток 12-15 років на кортах з різним типом покриття.
3. Проаналізувати динаміку показників фізичної та технічної підготовленості впродовж року на кортах з різним типом покриття.

2.2 Методи дослідження

Для досягнення поставленої мети в роботі застосовувалися наступні методи дослідження.
[bookmark: _Hlk27864641]1.	Аналіз та узагальнення даних наукової, спеціальної літератури і мережі «Інтернет».
2.	Педагогічні спостереження.
3.	Педагогічний експеримент.
4.	Педагогічне тестування.
5.	Методи математичної статистики.
Аналіз та узагальнення літературних джерел. Реалізація даного методу здійснювалися шляхом аналізу і узагальнення даних літератури і досвіду передової вітчизняної та зарубіжної практики підготовки спортсменів у тенісі. Проведений аналіз дозволив вивчити наявні дані, погляди, підходи, сучасні уявлення як вітчизняних, так і зарубіжних авторів з досліджуваної проблеми.
Для збору даних окрема увага приділялася вивченню наукових методів дослідження, для обробки отриманих результатів – методами математичної статистики, які застосовуються у спорті.
Вивчення і узагальнення літератури за темою кваліфікаційної роботи проводилось за книгами, навчальними посібниками, матеріалами конференцій і з'їздів, нормативними документами, статтями з періодичних видань, авторефератам дисертацій та дисертацій, методичних посібників, інтернет-сайтів.
На основі аналізу і узагальнення літературних джерел були визначені об’єкт, предмет, сформульовані мета і завдання дослідження, розроблено структуру дослідження.
Педагогічне спостереження розглядалося як метод, з допомогою якого здійснювалося цілеспрямоване сприйняття явища для одержання конкретних фактичних даних. Воно носило споглядальний, пасивний характер, не впливало на досліджувані процеси і відрізнялося від побутового спостереження конкретністю об'єкта спостереження, наявністю реєстрації спостережуваних явищ і фактів. 
Педагогічні спостереження дозволили спостерігати реальний процес, що відбувається в динаміці, реєструвати події в момент їх протікання, а головне, спостерігач не залежав від думок випробовуваних. 
Педагогічні спостереження служили для перевірки даних, отриманих іншими методами, з його допомогою були витягнуті додаткові відомості про досліджуваному об'єкті. 
Педагогічне тестування – метод, що передбачає виконання конкретної вправи для оцінки рівня розвитку тієї або іншої фізичної якості. Педагогічне тестування проводилося на початку і в кінці експерименту.
Методики для визначення рівня розвитку координаційних здібностей.
Для оцінки фізичної підготовленості юних тенісистів використовували ряд тестів, рекомендованих програмою спортивної підготовки для дитячо-юнацьких спортивних шкіл (ДЮСШ) та шкіл олімпійського резерву (СДЮШОР) [19]:
- біг 30 м – для оцінки швидкісних здібностей, зокрема швидкості набору швидкості;
- тест Купера модифікований (подолання максимальної відстані дистанції за 6 хвилин) – для оцінки загальної витривалості;
- «човниковий біг» – біг 6х8м, максимально швидко пробігти 6 разів 8-метровий відрізок в напрямку вправо-вліво по черзі вздовж задньої лінії;
- «віяло» – тенісист тричі пробігає п'ять відрізків по 4 м, розташованих віялом, для визначення спеціальної витривалості, від якої багато в чому залежить тривалий інтенсивний розіграш очка;
- стрибок вгору з місця (СВ), стрибок у довжину з місця (СД) – для контролю швидкісно-силових здібностей.
Представлені тести більшою мірою служать для оцінки швидкісно-силових якостей, оскільки саме швидкісно-силові якості є провідними для тенісистів.
Технічна підготовленість оцінювалася нами за наступними тестами [19, 20, 22]:
[bookmark: _Hlk24734625]- «смеш» в межах майданчика для одиночної гри (зараховуються потрапляння з 10);
- подача в кожен квадрат (зараховуються потрапляння з 10).
Для оцінки точності рухів в ігровій ситуації використовували наступні тести, [19, 20, 22]: 
- тест «в трійці» для оцінки ударів з відскоку: троє тенісистів розташовуються на лінії подачі з обох сторін корту у вигляді трикутника, граючи одним м’ячом на утримання максимальну кількість разів в темпі 20-23 удари на хвилину;
- удари з льоту по мішенях, розташованим на лініях подачі (максимально 20);
- укорочений удар в 4-ий метр майданчика (зараховуються потрапляння з 10).
Методи математичної статистики. Результати досліджень оброблялись методами математичної статистики, що забезпечують кількісний і якісний аналіз показників за допомогою сучасних інформаційних технологій.

[bookmark: _Hlk24809277]У процесі обробки отриманих даних визначали наступні числові характеристики: середнє арифметичне значення (); помилка репрезентативності (m); відносний приріст результатів () [14].

2.3 Організація дослідження

Дослідження проводилося протягом вересня 2018 року – грудня 2019 року на базі Спортивного клубу «Мяч&Мяч» (м. Запоріжжя). У дослідженні взяли участь тенісистки 12-15 років (n=14). Стаж занять - 5-6 років. Заняття проводилися 5 разів на тиждень по 2 години. 
На першому етапі здійснено аналіз літератури з питань особливостей фізичної підготовки тенісисток 12-15 років на етапі спеціалізованої базової підготовки. Визначено мету, завдання, об’єкт і програму дослідження. Визначений початковий рівень фізичної та технічної підготовленості у юних тенісисток 12-15 років. 
На другому етапі досліджень досліджувалася динаміка змін показників фізичної підготовленості юних спортсменок впродовж навчального року (вересень 2018 р. – травень 2019 р.) на кортах з різним покриттям.
Оцінка рівня спеціальної підготовленості юних тенісисток проводилася чотири рази: 1 обстеження – вересень 2018 р. 2 обстеження – кінець квітня 2019 р. (на корті з швидким покриттям), 3 обстеження – травень 2019 р, 4 обстеження – вересень 2019 р. (на корті з повільним покриттям). В ході дослідження була змодельована ситуація змагального періоду, коли тренувальні заняття проходять на корті з одним типом покриття, а змагання – на іншому (між 2-м і 3-м обстеженням – 1 тиждень).
На третьому етапі роботи проведена завершальна обробка матеріалів, результати дослідження підготовлені до захисту (жовтень-грудень 2019 р.).



3 РЕЗУЛЬТАТИ ДОСЛІДЖЕННЯ

Оцінці спеціальної фізичної підготовленості спортсменів різного віку і статі, що спеціалізуються в окремих видах спорту, присвячено багато наукових і методичних публікацій [10, 29]. Їх основний зміст направлено на кількісне обґрунтування належних вікових нормативів або модельних характеристик спортсменів. Така інформація дозволяє вдосконалити контроль підготовленості спортсменів, управляти їх підготовкою в цілому, реалізуючи вимоги індивідуального підходу [10, 49]. З огляду на специфічні вимоги ігрової діяльності в тенісі, оцінка фізичної підготовленості гравців різного віку та спортивної кваліфікації розглядається як складовий елемент контролю в комплексі з оцінкою психофізіологічного стану, техніко-тактичної підготовленості, соматичних параметрів і ін. [49, 53].
Однак в цілому, вдосконалення системи комплексного контролю спеціальної підготовленості тенісистів здійснюється паралельно із загальним напрямком розвитку проблеми управління, сформульованої в загальній теорії спорту [29].
На території України тенісисти значну частину часу (зимовий період) змушені тренуватися в залі на кортах з твердим покриттям. При переході на корти з ґрунтовим покриттям в літній період часу відбувається, як відзначають експерти, зниження результативності ігрової діяльності.
Можна припустити, що адаптаційні зміни, які відбуваються в організмі при тренуванні на твердому покритті, виявляються недостатніми для успішної змагальної діяльності на кортах з м'яким покриттям. Виявити причини зниження ефективності змагальної діяльності можна лише на основі вивчення показників спеціальної підготовленості при грі на кортах з різним покриттям.
Аналіз результатів досліджень показав, що при проведенні тренувальних занять на твердому покритті в залі в зимовий період (7 місяців) змінилися лише деякі показники, що відображають розвиток швидкісно-силових якостей (біг 30 м, стрибок у висоту) (табл. 3.1). На наш погляд, це в деякій мірі пов'язано як з тренувальним процесом, так і з особливостями вікового розвитку. Саме вік 12-14 років є сенситивним для розвитку швидкісно-силових якостей.
Таблиця 3.1
Показники фізичної підготовленості тенісисток 12-15 років в річному циклі тренувань на кортах с різним покриттям (Х± m) (n=14)
	[bookmark: _Hlk24740124]№
п/п
	Тести
	Тверде покриття
	Ґрунтове покриття

	
	
	1 обстеження
	2 обстеження
	3 обстеження
	4 обстеження

	1.
	Стрибок в довжину, см
	1,90±0,24
	1,91±0,25
	1,90±0,18
	1,96±0,15

	2.
	Біг 30 м, с
	5,22±0,37
	5,01±0,27 *
	5,13±0,32
	5,0±0,38*

	3.
	Стрибок вгору, см
	28,26±9,31
	31,02±8,68*
	31,34±8,89
	35,46±8,79*

	4.
	Тест Купера, м
	1219,41±65,37
	1237,30±62,74
	1259,35±61,01
	1289,26±62,62*

	5.
	Човниковий біг 6х8м, с
	15,33±0,82
	15,04±0,78
	14,82±0,79
	14,02±0,79*

	6.
	«Віяло», с
	30,09±2,08
	30,08±2,08
	30,08±3,17
	30,06±3,33*


[bookmark: _Hlk24740140]Примітка: * – статистично значимі різниці при р<0,05 між показниками фізичної підготовленості на одному типі покриття

У літній період (тривалість 5 місяців) при проведенні тренувальних занять на кортах з м'яким покриттям (ґрунт), більшість показників, що відображають фізичну підготовленість юних тенісистів (біг 30 м, стрибок у висоту, тест Купера, «Віяло», човниковий біг) достовірно поліпшуються (табл.3.1). Це пов'язано, перш за все, з особливостями гри на кортах з м'яким покриттям: спортсмен змушений долати великі відстані при зустрічі м'яча і протягом 5 місяців спостерігаються адаптаційні зміни в організмі, що свідчать про вдосконалення фізичних якостей, необхідних для успішної гри на даному типі покриття.

Як видно з представлених даних, показники фізичної підготовленості тенісисток 12-15 років при зміні типу покриття корту (твердого на м'яке) достовірно не змінилися (рис. 3.1). 


[bookmark: _Hlk24812643]Рисунок 3.1 Показники фізичної підготовленості тенісисток 12-15 років на різних покриттях корту (n=14)
Примітка: СД – стрибок у довжину, Б30 – біг 30 м, СВ – стрибок вгору, ЧБ – човниковий біг 6х8 м, В – «віяло».

Аналіз даних, що відображають технічну підготовленість юних тенісисток, виявив, що при проведенні тренувальних занять на кортах з ґрунтовим покриттям (5 місяців) ці показники значно збільшуються (табл. 3.2). При проведенні тренувальних занять на кортах з твердим покриттям (7 місяців) результати тестів мали тенденцію до покращення результатів.
Слід зазначити, що при переході з твердого покриття на ґрунтове покриття, результати майже усіх тестових вправ, які характеризують технічну підготовленість спортсменок, знизилися на достовірні значення. Виключення становлять результати тесту «Подача» (кіл-ть влучень), які майже не відрізнялися від результатів на твердому покритті.
Таблиця 3.2
Показники технічної підготовленості тенісисток 12-15 років в річному циклі тренувань на кортах с різним покриттям (Х± m) (n=14)
	№
п/п
	Тести
	Тверде покриття
	Ґрунтове покриття

	
	
	1 обстеження
	2 обстеження
	3 обстеження
	4 обстеження

	1.
	В тройці, 
кіл-ть влучень
	15,7±3,2
	15,0±2,9
	11,8±1,6
	14,4±1,8*

	2.
	З льоту, 
кіл-ть влучень
	13,2±1,8
	14,1±2,8
	11,6±2,2
	14,4±2,8*

	3.
	Подача, 
кіл-ть влучень
	4,4±1,4
	4,4±1,3
	4,7±2,1
	6,1±1,9*

	4.
	Укорочений удар, 
кіл-ть влучень
	4,2±1,4
	5,1±1,5*
	3,7±1,3
	5,8±1,9*

	5.
	Смеш, 
кіл-ть влучень
	6,1±1,2
	6,2±1,4
	4,3±1,6
	5,5±1,4*


Примітка: * – статистично значимі різниці при р<0,05 між показниками фізичної підготовленості на одному типі покриття

Через п’ять місяців тренувань на ґрунтовому покритті, ми можемо констатувати, що показники технічної підготовленості достовірно покращилися в порівнянні з початком тренувань на цьому типі покриття. 
Однак показники технічної підготовленості значно знизилися при переході на ґрунтове покриття. Зокрема, знизилася точність попадання «в трійці» та в заданий квадрат майданчики, кількість попадань в тесті «укорочений удар», «смеш», для виконання яких необхідна чітка робота ніг і швидкий підхід до м'яча (рис. 3.2).
Найбільш яскраво зміна показників фізичної і технічної підготовленості проявляється, коли тестування на різних покриттях мало невеличкий проміжок часу (між 2 і 3 тестуванням пройшов 1 тиждень), тобто була змодельована ситуація, коли тренувальні заняття проходять на корті з твердим покриттям, а змагання на корті з м'яким покриттям.


Рисунок 3.2 Показники технічної підготовленості тенісисток 12-15 років на різних покриттях корту (n=14)
Примітка: ТТ – тест в «трійці», УЛ – удар з льоту, П – подача, УУ – укорочений удар, СМ – «смеш».

[bookmark: _Hlk27853428]При оцінці динаміки показників фізичної та технічної підготовленості інформативним є показник відносного приросту результатів.
Нами проаналізовані зміни результатів впродовж тренувань на однаковому типі покриття (табл. 3.3). Ми можемо констатувати, що більш суттєві прирости результатів показників фізичної підготовленості нами зафіксовано у виконанні стрибків у висоту (9,77% та 13,15% відповідно). Майже не змінилися показники впродовж тренувань на двох різних типах покриття кортів у тестовій вправі «Віяло» – 0,03% та 0,07% відповідно. Також, слід зазначити, що результатом тренувань на ґрунтовому корті стали більш суттєві їх прирости, виключення становлять результати бігу на 30 метрів (4,19% та 2,6% відповідно).
Аналогічна ситуація спостерігається при аналізі приростів результатів технічної підготовленості. У всіх тестових вправах більш значні прирости результатів зафіксовано після тренувань на ґрунтовому покритті.
Таблиця 3.3
Показники приростів результатів фізичної та технічної підготовленості тенісисток 12-15 років в річному циклі тренувань 
на кортах с різним покриттям (%)
	№
п/п
	Тести
	Тверде покриття
	Ґрунтове покриття

	Показники фізичної підготовленості

	1.
	Стрибок в довжину, см
	0,53
	3,16

	2.
	Біг 30 м, с
	4,19
	2,6

	3.
	Стрибок вгору, см
	9,77
	13,15

	4.
	Тест Купера, м
	1,47
	2,38

	5.
	Човниковий біг 6х8м, с
	1,93
	5,71

	6.
	«Віяло», с
	0,03
	0,07

	Показники технічної підготовленості

	1.
	В тройці, кіл-ть влучень
	4,67
	22,03

	2.
	З льоту, кіл-ть влучень
	6,81
	24,14

	3.
	Подача, кіл-ть влучень
	0
	29,79

	4.
	Укорочений удар, кіл-ть влучень
	21,43
	56,76

	5.
	Смеш, кіл-ть влучень
	1,64
	27,91



Таким чином, можна припустити, що зростання рівня фізичної підготовленості дозволяє спортсменам більш точно виконувати технічні прийоми на будь-якому типі покриття. 
Недостатній рівень розвитку швидкісно-силових якостей не дозволяє юним тенісисткам точно виконувати технічні прийоми при переході зі «швидкого» (твердого) покриття на «повільне» (ґрунтове), внаслідок чого знижується результативність гри. На наш погляд, необхідно розробити комплекс навчально-тренувальних вправ, спрямованих на розвиток швидкісно-силової витривалості, що враховують специфіку гри на кортах з різним типом покриття.



ВИСНОВКИ
1. Аналіз науково-методичної літератури з проблеми дослідження показав, що для тенісистів фізична підготовка є однією з найважливіших складових тренувального процесу, тому що саме достатній рівень розвитку загальної та спеціальної фізичної підготовленості дозволяє спортсмену пересуватися по корту з оптимальною швидкістю, виконувати технічні прийоми та зберігати можливість активно виконувати змагальні дії до кінця матчу.
2. Визначено рівень фізичної та технічної підготовленості тенісисток 12-15 років під час тренувань на кортах з різним типом покриття. В результаті чого ми можемо констатувати, що достовірних розбіжностей в результатах не знайдено.
3. [bookmark: _Hlk27936044]При оцінці динаміки показників фізичної та технічної підготовленості інформативним є показник відносного приросту результатів. Ми можемо констатувати, що більш суттєві прирости результатів показників фізичної підготовленості нами зафіксовано у виконанні стрибків у висоту (9,77% та 13,15% відповідно). Майже не змінилися показники впродовж тренувань на двох різних типах покриття кортів у тестовій вправі «Віяло» – 0,03% та 0,07% відповідно. Також, слід зазначити, що результатом тренувань на ґрунтовому корті стали більш суттєві їх прирости, виключення становлять результати бігу на 30 метрів (4,19% та 2,6% відповідно).
Аналогічна ситуація спостерігається при аналізі приростів результатів технічної підготовленості. У всіх тестових вправах більш значні прирости результатів зафіксовано після тренувань на ґрунтовому покритті.
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