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Результативность соревновательной деятельности теннисистов определяется не только его технической, тактической, психологической подготовленностью, но и во многом физической готовностью, где ведущее место занимают такие физические способности как скоростные и скоростно-силовые.

 По сравнению с другими физическими способностями скоростные скоростно-силовые наиболее генетически обусловлены и плохо поддаются тренировке, поэтому детский и подростковый возраст считается самым благоприятным периодом для их развития. С этих позиций скоростные и скоростно-силовые способности вполне закономерно занимают приоритетное место в тренировочном процессе теннисистов. 

В научной и методической литературе рассматриваются различные аспекты спортивной подготовки теннисистов: технический (А.Б. Самойлов, 2003; Р. Хельбик, 2006; Гуй Юйлун, 2018), тактический (В.Э. Ахмеров, 2001 В.С. Якубовский, 2014);  технико-тактический (Р.Е. Петрунин, 2014), физической нагрузки (Е.В. Васина, 2009), развитие физических качеств (А.И. Тополь, 2003; А.Г. Вейкуть, 2019; Б.П.  Сокур, 2020).

Однако остается открытым вопрос определения и использования наиболее эффективных средств развития скоростных и скоростно-силовых способностей у теннисистов этапа спортивной специализации.  

Цель исследования – экспериментальное обоснование эффективности комплексов средств развития скоростных и скоростно-силовых способностей у теннисистов этапа спортивной специализации.
Разработаны два комплекса средств: один из них включал упражнения, направленные на развитие у теннисистов скоростных способностей, другой – упражнения, способствующие развитию у спортсменов скоростно-силовых способностей.

Содержание первого комплекса средств составили четыре группы упражнений: а) упражнения для развития у теннисистов быстроты двигательной реакции; б) упражнений, предназначенных для развития у теннисистов частоты движений: в) упражнения для развития у юных теннисистов быстроты перемещений; г) подвижных игр и эстафет. 

Второй комплекс объединяет две группы упражнений: а) упражнения на развитие у теннисистов взрывной силы ног; б) упражнения для развития у теннисистов взрывной силы рук.

Упражнения из комплекса применялись на протяжения всего подготовительного периода учебно-тренировочного процесса. При этом на каждой тренировке использовались упражнения только одной группы с последовательной сменой от занятия к занятию и волнообразным повышением физической нагрузки.

Эффективность разработанных комплексов проверялась в ходе педагогического эксперимента, который проводился в течение шести месяцев. В нем участвовали 16 теннисистов в возрасте 10-12 лет, которые были разделены на контрольную и экспериментальную группы численностью по 8 человек.

Учебно-тренировочный процесс в группах строился по одинаковой структуре и с одинаковыми программными требованиями, утвержденными в спортивной школе. Различия в занятиях заключались в том, что экспериментальная группа использовала в своей подготовке разработанные нами комплексы средств для развития скоростных и скоростно-силовых способностей, а в контрольной группе применялись отдельные упражнения данной направленности. 

На основе полученных результатов тестирования теннисистов экспериментальной и контрольной групп были сопоставлены исходные и конечные данные, а также прирост результатов (в процентах от исходного уровня) за исследуемый период по каждому измеряемому параметру.

Анализ результатов тестирования теннисистов на начало исследования не выявил достоверных различий между контрольной и экспериментальной группами (табл. 1).
Таблица 1

Показатели тестирования теннисистов 10-12 лет
до начала проведения педагогического эксперимента

	      Показатели

 Тестовые

 упражнения


	Контрольная группа

(n = 8)
	Экспериментальная группа

(n = 8)
	P

	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами, (см)
	162,2 ± 3,6
	161,9 ± 3,8
	>0,05

	 Бег 10 метров с высокого старта, (с)


	2,36 ± 0,02
	2,38 ± 0,02
	>0,05

	Челночный бег 6х8 метров, (с)


	15,68 ± 0,3
	15,64 ± 0,3
	>0,05

	Бросок набивного мяча 1 кг, (см)


	614,3± 8,7
	612,7± 8,5
	>0,05


На окончание педагогического эксперимента данные тестирования свидетельствует о том, что теннисисты экспериментальной группы показали достоверно более высокие результаты в тестах, характеризующих развитие у них скоростных и скоростно-силовых способностей по сравнению со спортсменами контрольной группы (табл. 2).
Так, за время формирующего педагогического эксперимента средний результат в прыжке в длину с места толчком двумя ногами у теннисистов экспериментальной группы повысился на 6,4%, у теннисистов контрольной группы – на 3,5%.
Таблица 2

Показатели тестирования теннисистов 10-12 лет
после завершения педагогического эксперимента
	      Показатели

 Тестовые

 упражнения


	Контрольная группа

(n = 8)
	Экспериментальная группа

(n = 8)
	P

	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами, (см)
	167,8 ± 3,4
	172,3 ± 3,6
	<0,05

	 Бег 10 метров с высокого старта, (с)


	2,24 ± 0,02
	2,11 ± 0,02
	<0,05

	Челночный бег 6х8 метров, (с)


	15,07 ± 0,3
	14,68 ± 0,3
	<0,05

	Бросок набивного мяча 1 кг, (см)


	662,4± 8,6
	696,9± 8,5
	<0,05


В тесте «Бег 10 метров с высокого старта», характеризующей проявление у теннисистов этапа спортивной специализации скоростных способностей результаты улучшились в экспериментальной группе на 11,3%, а в контрольной группе – на 5,1%.

По результатам тестирования на окончание опытной работы также отмечается значительной улучшение результатов у теннисистов экспериментальной группы в челночном беге 6х8 метров с высокого старта с касанием предмета одной рукой лицом к сетке, где оно составило 6,1%, что касается контрольной группы, то здесь средний результат улучшился на 3,9%.

В контрольном испытании «Бросок набивного мяча (1 кг) движением подачи» средний результат в экспериментальной группе улучшился в ходе педагогического эксперимента на 13,7%, в контрольной группе он повысился на 7,8%.

Результаты педагогического наблюдения показали также, что теннисисты экспериментальной группы на окончание опытной работы превосходят своих сверстников из контрольной группы по результативности выполнения технико-тактических действий в ходе двусторонних игр. 

Так, результативность выполнения технико-тактических действий у теннисистов экспериментальной группы в среднем улучшилась за время опытной работы на 10,9%, в контрольной группе она возросла на 6,5%.

Таким образом, анализ полученных в ходе опытной работы результатов показал, что применение разработанных нами комплексов средств в учебно-тренировочном процессе теннисистов этапа спортивной специализации способствует повышению у них уровня развития скоростных и скоростно-силовых способностей, а также результативности технико-тактических действий в игровой деятельности.
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