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Аннотация: Настоящая работа посвящена комплексному подходу к 

развитию физической и психологической выносливости у юных теннисистов, 

являющейся краеугольным камнем для достижения высоких спортивных 

результатов. В условиях современного тенниса, требующего от спортсменов 

не только отточенной техники и тактического мышления, но и способности 

выдерживать длительные и интенсивные нагрузки, как физические, так и 

эмоциональные, целенаправленная работа над выносливостью становится 

первостепенной задачей 

Ключевые слова: Спорт, теннис, выносливость, 

психология,достижения. 

 

  



__________________________________________________________________________ 

«Научно-практический электронный журнал Аллея Науки» №8(107) 2025              

Alley-science.ru 

Demchenko V.S. 

Student 

2nd year student, Faculty of Physical Education 

Belgorod State National Research University 

Belgorod, Russia 

 

DEVELOPING PHYSICAL AND PSYCHOLOGICAL ENDURANCE IN 

YOUNG TENNIS PLAYERS TO ACHIEVE HIGH SPORTING RESULTS 

 

Abstract: This work is devoted to a comprehensive approach to the 

development of physical and psychological endurance in young tennis players, 

which is the cornerstone for achieving high sports results. In the conditions of 

modern tennis, which requires athletes not only honed technique and tactical 

thinking, but also the ability to withstand long and intense loads, both physical and 

emotional, targeted work on endurance becomes a primary task 
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Цель исследования: Целью данного исследования является выявление 

эффективных методов воспитания физической и психологической 

выносливости у юных теннисистов, что, в свою очередь, способствует 

достижению высоких спортивных результатов. Проект стремится определить, 

какие тренировочные подходы и психологические техники наиболее 

эффективно влияют на развитие этих качеств у молодых спортсменов. 

Материалы и методы исследования: В исследовании приняли участие 

30 юных теннисистов в возрасте от 10 до 15 лет, занимающихся теннисом не 

менее трех лет. Для оценки физической выносливости использовались 

стандартные тесты, такие как тест Купера и тест на максимальное потребление 

кислорода. Психологическая выносливость оценивалась с помощью 

опросников, измеряющих уровень стресса, мотивации и уверенности в себе. 
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Тренировочный процесс был разделен на две группы: первая группа 

занималась по традиционной программе, в то время как вторая группа 

дополнительно включала элементы психологической подготовки, такие как 

медитация, визуализация успеха и тренировки на развитие концентрации. 

Исследование проводилось в течение 6 месяцев, с регулярными оценками 

прогресса. 

Результаты исследования: Результаты показали, что юные 

теннисисты, прошедшие программу с акцентом на психологическую 

подготовку, продемонстрировали значительное улучшение, как в физической, 

так и в психологической выносливости.  

Таким образом, можно сделать вывод, что комплексный подход к 

воспитанию физической и психологической выносливости у юных 

теннисистов способствует более высоким спортивным достижениям и может 

быть рекомендован для внедрения в тренировочный процесс. 

Теннис – это не только техника удара и тактика игры, но и настоящее 

испытание на прочность для тела и духа. Особенно это касается юных 

спортсменов, чьи амбиции простираются до самых вершин 

профессионального спорта. Для достижения высоких результатов в теннисе, 

помимо отточенного мастерства, необходимы два ключевых компонента: 

физическая выносливость и психологическая устойчивость. Воспитание 

этих качеств с раннего возраста – залог успешной карьеры и гармоничного 

развития юного теннисиста. 

Физическая выносливость: Физическая выносливость в теннисе – это 

способность поддерживать высокий уровень интенсивности игры на 

протяжении всего матча, преодолевая усталость и сохраняя эффективность 

движений. Она складывается из нескольких компонентов: 

Сердечно-сосудистая выносливость: Обеспечивает доставку 

кислорода к мышцам, позволяя спортсмену активно двигаться, выполнять 

резкие ускорения и замедления, не теряя при этом силы. 
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Мышечная выносливость: Позволяет выполнять повторяющиеся 

движения (удары, перемещения) без потери качества и силы. 

Скоростная выносливость: Способность поддерживать высокую 

скорость движений на протяжении длительного времени. 

Силовая выносливость: Позволяет выполнять мощные удары и 

сохранять силу ног для стабильной стойки. 

Как развивать физическую выносливость у юных теннисистов: 

1 Специализированные тренировки: 

Кардионагрузки: Бег (интервальный, длительный), плавание, 

велосипед, прыжки на скакалке. Важно варьировать интенсивность и 

продолжительность, чтобы развивать разные виды выносливости. 

Игровые упражнения: Длительные розыгрыши, тренировки на 

выносливость с акцентом на перемещения по корту, отработка ударов после 

серии движений. 

Круговые тренировки: Комплексы упражнений, направленные на 

разные группы мышц, выполняемые последовательно с минимальным 

отдыхом. 

2 Общая физическая подготовка (ОФП): 

Силовые упражнения: С собственным весом (приседания, отжимания, 

подтягивания), с легкими весами (гантели, эспандеры). Важно уделять 

внимание укреплению мышц кора, ног и плечевого пояса. 

Упражнения на гибкость и координацию: Растяжка, йога, 

упражнения на баланс. Это помогает предотвратить травмы и улучшить 

эффективность движений. 

 

 

3 Правильное питание и режим: 

Сбалансированное питание: Обеспечивает организм энергией и 

необходимыми питательными веществами для восстановления и роста. 



__________________________________________________________________________ 

«Научно-практический электронный журнал Аллея Науки» №8(107) 2025              

Alley-science.ru 

Достаточный сон: Критически важен для восстановления мышц и 

нервной системы. 

Гидратация: Регулярное потребление воды помогает поддерживать 

работоспособность. 

4 Постепенное увеличение нагрузки: Важно избегать 

перетренированности. Нагрузка должна увеличиваться постепенно, с учетом 

индивидуальных особенностей и уровня подготовки спортсмена. 

Психологическая выносливость: 

Психологическая выносливость – это способность сохранять 

концентрацию, мотивацию и эмоциональную стабильность в условиях 

стресса, давления и усталости. В теннисе, где каждый розыгрыш может стать 

решающим, эти качества играют не меньшую роль, чем физическая 

подготовка. Юный теннисист сталкивается с множеством психологических 

вызовов: страх поражения, неуверенность в себе, разочарование после 

ошибок, давление со стороны тренера, родителей и соперника. Развитие 

психологической выносливости помогает ему справляться с этими 

трудностями и показывать свой лучший теннис в любой ситуации. 

Как развивать психологическую выносливость у юных 

теннисистов: 

1 Формирование позитивного мышления и самооценки: 

Акцент на прогрессе, а не только на результате: Поощрять 

спортсмена за усилия, за улучшение техники, за проявленную волю к победе, 

даже если матч проигран. 

Работа с негативными мыслями: Учить спортсмена распознавать и 

трансформировать негативные мысли в конструктивные. Например, вместо "Я 

никогда не попаду этим ударом" – "Я буду работать над этим ударом, чтобы 

он стал стабильнее". 

Визуализация успеха: Регулярно практиковать визуализацию 

успешных розыгрышей, победных моментов, уверенного поведения на корте. 
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2 Развитие концентрации и внимания: 

Упражнения на концентрацию: Игры на внимание, медитативные 

практики, упражнения на фокусировку на конкретных задачах (например, на 

мяче, на сопернике). 

Ритуалы перед подачей и приемом: Разработка индивидуальных 

ритуалов помогает спортсмену сосредоточиться и отвлечься от посторонних 

мыслей. 

Умение "переключаться": Научить спортсмена быстро 

восстанавливать концентрацию после неудачного розыгрыша или ошибки. 

3 Управление эмоциями и стрессом: 

Обучение техникам релаксации: Дыхательные упражнения, 

прогрессивная мышечная релаксация помогают снять напряжение. 

Развитие стрессоустойчивости: Постепенное введение в стрессовые 

ситуации на тренировках (например, игра с более сильным соперником, игра 

на счет с определенными условиями). 

Принятие ошибок как части процесса: Объяснять, что ошибки – это 

возможность для обучения и роста, а не повод для самобичевания. 

4 Формирование мотивации и целеустремленности: 

Постановка SMART-целей: Учить ставить конкретные, измеримые, 

достижимые, релевантные и ограниченные по времени цели. 

Поддержание внутренней мотивации: Помогать спортсмену находить 

удовольствие в самом процессе игры, в преодолении себя, а не только в 

победах. 

Обсуждение долгосрочных перспектив: Помогать видеть свой путь в 

спорте, понимать, ради чего он прилагает усилия. 

5 Развитие уверенности в себе: 

Похвала за усилия и достижения: Отмечать даже небольшие успехи и 

прогресс. 
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Создание ситуации успеха: Подбирать упражнения и соперников, с 

которыми спортсмен может почувствовать вкус победы. 

Работа с тренером и родителями: Важно, чтобы тренер и родители 

создавали поддерживающую и доверительную атмосферу, где спортсмен 

чувствует себя в безопасности и может развиваться. 

Интеграция физической и психологической выносливости 

Физическая и психологическая выносливость не существуют 

изолированно. Они тесно взаимосвязаны и усиливают друг друга. Уставший 

физически спортсмен становится более уязвимым к психологическому 

давлению, а неуверенный в себе теннисист может быстрее почувствовать 

физическое истощение. Поэтому для достижения высоких спортивных 

достижений необходимо работать над обоими аспектами комплексно. 

Как интегрировать развитие физической и психологической 

выносливости: 

Тренировки с акцентом на оба компонента: Например, во время 

длительных игровых сессий, когда физическая усталость начинает 

накапливаться, тренер может давать задания на поддержание концентрации, 

принятие решений под давлением или сохранение позитивного настроя. 

Моделирование игровых ситуаций: Создание на тренировках 

ситуаций, максимально приближенных к реальным матчевым условиям, где 

спортсмену приходится бороться не только с соперником, но и с собственной 

усталостью и эмоциями. Это могут быть матчи на счет до определенного 

количества геймов, игра с форой, или тренировки в условиях повышенной 

температуры. 

Анализ матчей: После сыгранных матчей важно проводить детальный 

анализ не только тактических и технических аспектов, но и психологического 

состояния спортсмена. Что помогло ему справиться с трудными моментами? 

Какие ошибки в управлении эмоциями привели к проигрышу? 
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Индивидуальный подход: Каждый юный теннисист уникален. Тренер 

должен учитывать индивидуальные особенности спортсмена, его сильные и 

слабые стороны как в физическом, так и в психологическом плане, и строить 

программу развития соответственно. 

 

Заключение: 

Воспитание физической и психологической выносливости у юных 

теннисистов – это долгосрочный и многогранный процесс. Он требует 

терпения, последовательности и комплексного подхода. Инвестируя время и 

усилия в развитие этих ключевых качеств с раннего возраста, мы не только 

закладываем фундамент для будущих спортивных достижений, но и 

формируем сильную, уверенную в себе личность, способную преодолевать 

любые трудности на своем пути, как на корте, так и за его пределами. Именно 

эта гармония физической силы и духовной стойкости отличает великих 

чемпионов. 
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