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Аннотация. В статье представлены результаты исследований авторов по разработке педагогической модели ско-

ростно-силовой подготовки (далее ССП) юных теннисистов с использованием индивидуальных заданий. 

Было установлено, что именно для этого периода характерен процесс достаточно резкого увеличения длины 

тела. В ходе рассматриваемого нами возрастного периода нередко отмечаются временные нарушения привычных 

пропорций тела, что в свою очередь способно существенно отразиться на координации двигательных действий 

спортсмена. Наравне со сказанным именно в юном возрасте происходит либо значительное (иногда превышающее 

нормы) увеличение массы тела, либо наоборот его дефицит. У юных теннисистов 15–16 лет просматривается уве-

личение значений показателей, характеризующих поперечные размеры тела, которые в зависимости от индивиду-

альных особенностей, обусловленных генетически заложенными данными, впоследствии выравнивают пропорции 

тела, гармоничность которых была нарушена. При разработке педагогической модели ССП юных теннисистов с 

использованием индивидуальных заданий необходимо учитывать этот факт. 
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Введение 
В настоящее время использование индивидуальных 

заданий требует изучения особенностей, которые напря-

мую определяют степень эффективности тренировочных 
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занятий юных теннисистов 15–16 лет [1–3]. Среди ос-

новных особенностей, которые напрямую определяют 

степень эффективности тренировочных занятий юных 

mailto:a_bolotin@inbox.ru
mailto:maltsev268886@mail.ru
mailto:asp@spbstu.ru
mailto:asp@spbstu.ru


Серия: Педагогические науки 

Оздоровительная и адаптивная физическая культура 

Культура физическая и здоровье. 2023. № 3 (87) 

 

131 

 

   

 

теннисистов 15–16 лет, с использованием индивидуаль-

ных заданий, следует выделить: 

– конституциональные особенности; 

– процессы, характеризующие созревание организма 

юного спортсмена. 

В свете сказанного, становится очевидным, что в 

ходе разработки педагогической модели ССП юных тен-

нисистов 15–16 лет с использованием индивидуальных 

заданий и плана непосредственной реализации ССП, 

следует опираться на показатели, характеризующие 

морфологические особенности, которые позволяют оце-

нить вариант биологического развития каждого, от-

дельно взятого спортсмена. Более того, данные, полу-

ченные в ходе исследования, должны постоянно контро-

лироваться, что диктует необходимость проведения мо-

ниторинга на регулярной основе, и учитываться при 

установлении оптимальных темпов индивидуального 

развития юных теннисистов [4–7]. 

Таким образом, своевременное определение доста-

точно информативных морфологических критериев вы-

ступает в качестве первоочередной задачи при разра-

ботке индивидуальных заданий и реализации плана 

проведения занятий, целью которых является оптими-

зация физического состояния юных теннисистов. Кроме 

уже отмеченной нами значимости учета значений и по-

казателей физического развития, которые следует рас-

сматривать только во взаимосвязи, разработка индиви-

дуальных заданий способствует разрешению проблемы 

индивидуализации ССП, так как программа занятий 

выстраивается с учетом особенностей телосложения 

юных теннисистов, тем самым устанавливая нормы и 

пределы изменения параметров физической нагрузки 

[8–11].  

Однако в настоящий момент использование индиви-

дуальных заданий требует систематизации, а также раз-

работки педагогической модели ССП юных теннисистов. 

Отсутствие такой модели тренировки не позволяет ис-

пользовать результаты исследования в комплексном из-

мерении практической деятельности тренеров.  

 

Результаты иссследования 
В ряде работ научно обоснована тесная взаимосвязь 

между организационно-методическими условиями ССП 

и содержанием индивидуальных заданий.  

Важными детерминантами модели ССП юных тенни-

систов, с использованием индивидуальных заданий, яв-

ляются следующие: наличие нервных и физических пе-

регрузок, психолого-педагогическое сопровождение, ор-

ганизация тренировочного процесса с учетом всех реко-

мендаций по соблюдению режима двигательных, физи-

ческих нагрузок и др.  

Нами была установлена значимость актуализации 

процесса развития двигательных навыков теннисистов, 

с использованием индивидуальных заданий, которые 

можно наблюдать в способности осуществлять анализ 

собственных двигательных действий с целью своевре-

менной корректировки. При этом, в ходе анализа 

спортсмен осуществляет сопоставление с кинематиче-

скими и динамическими параметрами, а также контро-

лирует распределение прилагаемых им в ходе выполне-

ния соревновательных действий мышечных усилий в со-

ответствии с заданными пространственно-временными 

параметрами [12]. Тренировочный процесс теннисистов 

должен быть интегральным, так как предполагает 

включение разнообразные средства сопряженных воз-

действий, позволяющих оказывать интегрированное 

влияние на все сферы спортсмена.  

Полученные результаты исследований позволили 

установить основные закономерности управления тех-

нико-тактическим мастерством теннисистов. Конкрет-

ные методы интегральной подготовки, объединяющие в 

себе взаимосвязанные компоненты сопряженных воз-

действий, направленных на развитие координационных 

и скоростно-силовых способностей, при учете индивиду-

альных и возрастных особенностей функционирования 

нервной системы юных теннисистов, должны быть объ-

единены в единую систему подготовки при использова-

нии индивидуальных заданий. Опираясь на данные по-

ложения, нами была разработана педагогическая мо-

дель ССП юных теннисистов 15–16 лет с использова-

нием индивидуальных заданий (рис.) [13]. 

В этой связи вполне оправдан повышенный интерес, 

проявляемый нами по отношению к ССП юных тенни-

систов 15–16 лет, с использованием индивидуальных за-

даний. Он обусловлен тем, что полученные в ходе иссле-

дования разных элементов ССП юных теннисистов зна-

ния, раскрывают весь спектр структурных особенностей 

этого процесса. Это позволяет выявить закономерности 

перестройки в организме юных теннисистов, происходя-

щие под воздействием специальных упражнений. ССП 

юных теннисистов должна учитывать морфологический 

статус, характеризуемый антропометрическими показа-

телями организма спортсменов. Он в большей степени 

способен отразиться на физическом развитии юных тен-

нисистов 15–16 лет, обусловив тем самым их функцио-

нальные возможности в соревновательной деятельности 

[14–16].  

Следует особо подчеркнуть, что рассматриваемый 

нами возраст спортсменов обладает своими уникаль-

ными характеристиками. Нами были выделены следую-

щие особенности: существенные трансформации морфо-

логических характеристик юных теннисистов, а также 

трансформации в составе и пропорциях тела спортсме-

нов; специфические проявления в функционировании 

практически всех систем организма. 
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Рисунок – Педагогическая модель ССП юных теннисистов с использованием индивидуальных заданий 
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На наш взгляд, очень важным для реального напол-

нения конкретным  

Также, именно для этого периода характерен, 
названный многими исследователями «пубертатный 
скачок роста», процесс достаточно резкого увеличения 
длины тела. В ходе рассматриваемого нами возрастного 
периода нередко отмечаются временные нарушения 
привычных пропорций тела, что в свою очередь спо-
собно существенно отразиться на координации двига-
тельных действий спортсмена. Наравне со сказанным 
именно в юном возрасте происходит либо значительное 

(иногда превышающее нормы) увеличение массы тела, 
либо наоборот его дефицит. У юных теннисистов 15– 
16 лет просматривается увеличение значений показате-
лей, характеризующих поперечные размеры тела, кото-
рые в зависимости от индивидуальных особенностей, 
обусловленных генетически заложенными данными, 
впоследствии выравнивают пропорции тела, гармонич-
ность которых была нарушена вытянутыми в длину ко-
нечностями.   

В юном возрасте отмечается быстрый прирост массы 
сердца, вес которого достигает своего взрослого уровня 
к 18–19 годам. Такие изменения были выявлены у по-
ловины юных теннисистов. Кроме названного, еще од-
ной из особенностей, характерной для возрастных 

трансформаций, является окончание созревания быст-
рых мышечных волокон [17].  

Таким образом, происходит заключительный этап 
установления индивидуального типа, соотношения во-
локон скелетных мышц. Все это надо учитывать при 
разработке индивидуальных заданий для ССП тенниси-
стов 15–16 лет. Крайне медленно осуществляется упро-
чение костей и связочного аппарата, а рост мышечной 
массы, как отмечалось нами ранее, обуславливает необ-
ходимость более внимательного отношения к сохране-
нию правильной осанки. Вся совокупность названных 
изменений способна негативно отразиться на развитии 

мышечного корсета у юных теннисистов.  
Это имеет большое значение при разработке индиви-

дуальных заданий, в частности при отборе физических 
упражнений. Следует избегать упражнений, в которых 
достаточно длительно требуется сохранять асимметрич-
ные позы. Кроме того, при использовании упражнений 
с отягощениями стоит исключить так называемые «од-
носторонние» упражнения. Поэтому стоит исключить, 
при использовании индивидуальных заданий, или, по 
крайней мере, ограничить включение в занятия физи-
ческие упражнения, которые характеризуются нали-
чием соотношения тонуса симметричных мышц. Подоб-

ное ограничение имеет некоторые основания, согласно 
которым, двигательные действия с подобными характе-
ристиками способствуют развитию асимметрии плеч и 
лопаток. Кроме того, при игнорировании названного 
условия в большинстве случаев можно наблюдать суту-
лость и сопутствующие ей серьезные функциональные 
нарушения [18–20].    

Следует обратить внимание на существование и дру-
гих негативных изменений, которые достаточно часто 
можно наблюдать в практики спортивной подготовки. 
Так, среди наиболее распространенных следует назвать 
одновременное развитие опорно-двигательного аппарата 

с формированием центральных регуляторных механиз-
мов. В контексте подобных особенностей развития юных 
теннисистов необходимо учитывать то, что в зависимо-
сти от грамотности подхода к использованию индивиду-
альных заданий, в расчете соотношений вышеназван-
ных изменений, можно достичь как отрицательных, так 
и положительных результатов, проявленных в эффек-
тивности их двигательной деятельности. 

Приходящийся на юный возраст спортсменов пере-
ход доминирующей роли от правого к левому полуша-
рию головного мозга, содействует формированию и по-

следующему совершенствованию абстрактно-логиче-
ского мышления. В контексте отмеченных изменений 
особое внимание следует уделить распределению физи-
ческой и психологической нагрузки, что обусловлено 
особенностями формирования центральной нервной си-
стемы в юном возрасте спортсменов [5]. В рассматрива-
емой возрастной группе теннисистов продолжаются про-
цессы становления ЦНС, которые характеризуется огра-
ниченностью объемных характеристик и функциональ-
ных резервов. Таким образом, превышающие оптималь-
ное значение общей нагрузки способно спровоцировать 
неустойчивость к воздействию на неё высокоинтенсив-

ных мышечных напряжений.  
 

Выводы 

Резюмируя представленные характеристики разви-
тия юных теннисистов 15–16 лет, нашедших свое отра-
жение в особенностях роста и развития их функцио-
нальных возможностей, следует выделить два ведущих 
процесса, в частности: интенсивность динамики в раз-
витии метрических величин и дифференцировку струк-
турно-функциональных компонентов специфических 
двигательных новообразований.  

Важность сделанного нами на основании анализа ре-
зультатов, представленных в многочисленных исследо-
ваниях, вывода, заключается в том, что сказанное тре-
бует строгой дифференциации физических упражнений 

при осуществлении их отбора с целью включения в ин-
дивидуальные задания. Подобный вывод основан на 
том, что планируемая к реализации в ходе ССП физиче-
ская нагрузка должна следовать за биологическим раз-
витием организма юных теннисистов, не опережая ее. 
Это также надо учитывать при разработке модели ССП 
с использованием индивидуальных заданий. 
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Abstract. The article presents the results of the authors' research on the development of a pedagogical model of 

speed and strength training (hereinafter SSP) of young tennis players using individual tasks. 
It was found that it is for this period that the process of a rather sharp increase in body length is characteristic. 

During the age period under consideration, temporary violations of the usual proportions of the body are often noted, 
which in turn can significantly affect the coordination of motor actions of an athlete. Along with the above, it is at a 

young age that either a significant (sometimes exceeding the norm) increase in body weight occurs, or vice versa, its 
deficiency. In young tennis players aged 15–16, there is an increase in the values of indicators characterizing the 
transverse dimensions of the body, which, depending on individual characteristics due to genetically embedded data, 
subsequently align the proportions of the body, the harmony of which was violated. When developing a pedagogical 
model of SSP for young tennis players using individual tasks, it is necessary to take this fact into account. 

Keywords: pedagogical model, young tennis players, individual tasks, speed and strength training, actions during 
the game, tennis, individual tasks, functionality, athlete, training process. 
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