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ВПЛИВ ПОЗАУРОЧНИХ ЗАНЯТЬ ТЕНІСОМ НА РІВЕНЬ 
ФІЗИЧНОЇ ПІДГОТОВЛЕНОСТІ ДІТЕЙ 8–9 РОКІВ
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Анотація. Сьогодні питання підвищення ефективності фізичного виховання дітей молодшого шкільного віку є актуальним у зв’язку 
з необхідністю виконання глобальних рекомендацій щодо рухової активності. Науковці активно шукають нові підходи до організації 
фізкультурно-оздоровчих програм. Серед перспективних видів рухової активності виділяється теніс, що завдяки своїй ігровій природі сприяє 
залученню дітей до систематичних занять спортом. Мета – оцінити вплив занять тенісом на рівень фізичної підготовленості дітей 8–9 років 
у позакласній роботі з фізичного виховання. Методи: методи теоретичного аналізу, педагогічного спостереження, експерименту й тестування, 
методи статистичного аналізу. Результати. Аналіз результатів показав позитивну динаміку в усіх тестових вправах. У тесті «Три точки» 
хлопчики покращили результати на 1,27%, дівчатка – на 1,39%, що вказує на підвищення координаційних здібностей. У тесті «Потрійний 
стрибок з місця» хлопці продемонстрували приріст 2,00%, а дівчатка – 1,63%, що свідчить про покращення швидкісно-силових здібностей. 
У тесті «Біг на 20 метрів» середній час у хлопчиків зменшився на 1,57%, у дівчаток – на 3,13%, що відображає підвищення швидкісних 
якостей. У тесті «Згинання й розгинання рук в упорі лежачи» хлопчики покращили результат на 16,29%, дівчатка – на 25,95%, що демонструє 
розвиток силової витривалості. Тест «Віяло» засвідчив покращення витривалості: у хлопчиків приріст становив 3,22%, у дівчаток – 2,27%. 
Висновки. Отримані результати свідчать про значний позитивний вплив занять тенісом на рівень фізичної підготовленості дітей 8–9 років. 
Покращення показників у тестових вправах указує на ефективність тренувальної програми для розвитку координації, швидкісно-силових 
і витривалих характеристик у дітей молодшого шкільного віку. 
Ключові слова: мінітеніс, молодші школярі, фізична підготовленість, зелений рівень.

Sergii Trachuk, Anna Savelieva, Qiu Quanhao
IMPACT OF EXTRACURRICULAR TENNIS ACTIVITIES ON PHYSICAL FITNESS LEVEL OF 8–9 YEAR OLD CHILDREN
Abstract. Nowadays, the issue of increasing the effectiveness of physical education for younger school-age children is relevant due to the need to meet 
global recommendations on physical activity. Researchers are actively seeking new approaches to organizing physical culture and health programs. 
Among the promising types of physical activity, tennis stands out, as its playful nature encourages children to engage in regular sports activities. The 
objective to assess the impact of tennis lessons on the physical fitness level of 8-9-year-old children in extracurricular physical education activities. 
Methods: theoretical analysis, pedagogical observation, experiment and testing, statistical analysis methods. Results. Analysis of the results showed 
a positive dynamic in all test exercises. In the “Three Points” test, boys improved their results by 1.27%, girls by 1.39%, indicating an increase in 
coordination abilities. In the “Triple Jump from Standstill” test, boys demonstrated a 2.00% increase, and girls 1.63%, indicating an improvement 
in speed-strength abilities. In the “20-meter Run” test, the average time for boys decreased by 1.57%, for girls by 3.13%, reflecting an increase in 
speed qualities. In the “Arm Bending and Unbending in Lying Support” test, boys improved their result by 16.29%, girls by 25.95%, demonstrating the 
development of strength endurance. The “Fan” test showed an improvement in endurance: boys had a 3.22% increase, girls 2.27%. Conclusions. The 
obtained results indicate a significant positive impact of tennis lessons on the physical fitness level of 8–9-year-old children. Improvement in indicators 
in test exercises indicates the effectiveness of the training program for developing coordination, speed-strength, and endurance characteristics in 
younger school-age children.
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Вступ. Сьогодні для підвищення ефективності фізич-
ного виховання дітей шкільного віку, виконання глобаль-
них рекомендацій з рухової активності науковці шукають 
нові й дієві підходи до складання фізкультурно-оздоров-
чих програм [6; 12; 14; 18].

Аналіз наукової літератури з питання пошуку ефектив-
них підходів і засобів для підвищення фізичної підготов-
леність дітей молодшого шкільного віку дає змогу засвід-
чити їх різноманіття [2; 5; 8; 9; 21]. 

Сьогодні досягнення глобальних рекомендацій з на-
лежних норм рухової активності для здоров’я дітей і під-
літків є досить актуальним питанням у світовій практиці. 
У пошуках інноваційних підходів до організації занять фі-
зичними вправами з дітьми та підлітками варто врахову-
вати особливе значення й привабливість для них ігрової 
діяльності. Серед популярних і цікавих видів рухової ак-
тивності для дітей молодшого шкільного віку є теніс, який 

своєю ігровою діяльністю дає змогу забезпечити необхідні 
рекомендації з рухової активності для здоров’я [13; 15; 16].

Аналіз передової зарубіжної літератури й узагальнен-
ня досліджень стосовно користі від занять тенісом дають 
змогу визначити суттєвий потенціал цього виду спорту 
в позакласній роботі з фізичного виховання для здо-
ров’яформувального середовища молодших школярів 
[3; 4; 7; 10].

Теніс називають «природною руховою терапією» за 
швидку зміну ситуацій, човниковість пересувань, вимоги 
до відчуття рівноваги. Таким чином, теніс є одним із най-
більш яскравих і перспективних видів масового спорту, 
що ефективно вирішує завдання залучення дітей різного 
віку до активного та здорового способу життя. Він прива-
бливий поєднанням позитивних емоцій і великого різно-
маніття рухів, а також доступністю для дітей різного віку, 
фізичної підготовленості, рівня фізичного стану [16]
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Таблиця 1
Середньостатистичні показники прояву координаційних здібностей дітей 8–9 років, які займаються тенісом (n = 20)

Тести

Хлопчики (n = 10) Дівчатка (n = 10)

до після
∆, %

до після
∆, %

x S x S x S x S

Три точки 11,18 1,15 11,04 1,10 1,27 12,38 1,34 12,21 1,24 1,39

Мобільність пересування 
тенісиста

24,32 3,25 24,18 3,18 0,58 25,35 2,53 25,21 2,46 0,55

Шестикутник 7,18 1,81 7,06 1,82 1,27 7,42 2,67 7,23 2,37 2,63

Мета дослідження – оцінити вплив занять тенісом на 
рівень фізичної підготовленості дітей 8–9 років у поза-
класній роботі з фізичного виховання.

Матеріал і методи. Дослідження проведено відповід-
но до теми Зведеного плану НДІ НУФВСУ 2021–2025 рр. 
3.3 «Удосконалення системи педагогічного контролю фі-
зичної підготовленості дітей, підлітків і молоді в закладах 
освіти» (номер держреєстрації 0121U108938). 

1. Учасники: у дослідженнях взяли участь 20 дітей 
8–9 років (хлопчики й дівчатка), які відвідують фізкультур-
но-оздоровчі заняття з тенісу. Педагогічний експеримент 
узгоджений з їхніми батьками, які були поінформовані 
щодо мети дослідження й добровільної участі в ньому.

2. Процедура (організація дослідження): дослідження 
проводилося на базі тенісного клубу «Перша Українська 
академія тенісу», м. Київ.

Для досягнення мети використані такі методи дослі-
дження: метод теоретичного аналізу й узагальнення даних 
спеціальної літератури, метод порівняння й зіставлення; 
педагогічні методи (педагогічне спостереження, педаго-
гічний експеримент, педагогічне тестування).

3. Статистичний аналіз: у ході обробки емпіричних да-
них застосовувалися такі методи статистичного аналізу, як 
перевірка даних на підпорядкування закону нормального 
розподілу (з урахуванням обсягу вибірки використовувався 
критерій Колмогорова-Смирнова), група критеріїв χ² (для 
перевірки відповідності розподілу в генеральній вибірці рів-
номірному розподілу; для незалежних вибірок, якщо в та-
блиці спряженості всі змінні перевищують 5) [1]. Розрахун-
ки виконано за допомогою програм STATISTICA та MS Excel.

Результати. У процесі дослідження використані тести 
представлені в науковій літературі: «Три точки», «Мобіль-
ність пересування тенісиста», «Біг на 20 метрів», «Потрій-
ний стрибок з місця», «Вистрибування вгору», «Шестикут-
ник», «Віяло», «Згинання розгинання рук в упорі лежачи», 
«Підйом тулуба в сід» [4; 5].

Координаційні здібності визначалися в досліджені за 
такими тестами, як «Три точки», «Мобільність пересуван-
ня тенісиста», «Шестикутник» (таблиця 1). 

Аналіз координаційних здібностей дітей 8–9 років, які 
займаються тенісом, показав позитивну динаміку роз-
витку після проведеного тренувального періоду. У тесті 
«Три точки» хлопчики досягли покращення результатів 
на 1,27%, тоді як дівчатка показали прогрес на 1,39%. 
Це свідчить про підвищення точності й швидкості вико-
нання рухів, що є важливим для тенісистів. Регулярне 
включення вправи «Три точки» й аналогічних за струк-
турою вправ у тренувальний процес сприяє покращенню 
швидкісних і координаційних якостей у дітей молодшого 
шкільного віку.

У тесті на мобільність пересування тенісиста результа-
ти також покращилися, хоча відсоткові зміни були менш 
вираженими. Хлопчики покращили свої показники на 
0,58%, а дівчатка – на 0,55%. Це свідчить про незначне, 
але позитивне покращення здатності до швидкої зміни 
напрямку руху, що є ключовим компонентом гри в теніс.

Найбільш помітний прогрес зафіксовано в тесті 
«Шестикутник», який оцінює швидкість і точність рухових 
реакцій. Хлопчики покращили свої показники на 1,27%, 
тоді як у дівчаток зафіксовано зростання результатів 
на 2,63%. Це вказує на ефективний вплив тренувально-
го процесу на розвиток координаційних здібностей, що 
є важливим для успішної гри та адаптації до змін у мат-
чевих умовах.

Отримані результати підтверджують ефективність тре-
нувальних програм для розвитку координаційних здібнос-
тей у дітей молодшого шкільного віку, що займаються 
тенісом.

Отже, діти 8–9 років у процесі занять тенісом та оволо-
діння різних шкіл рухів стали виконувати рухи економні-
ше й точніше не тільки при виконанні контрольних вправ, 
а й загалом під час тренувань.

Таблиця 2 
Середньостатистичні показники швидкісно-силових здібностей дітей 8–9 років, (n = 20)

Тести

Хлопчики (n = 10) Дівчатка (n = 10)

до після
∆, %

до після
∆, %

x S x S x S x S

Потрійний стрибок з місця, м 3,91 0,38 3,99 0,34 2,00 3,61 0,46 3,67 0,43 1,63

Вистрибування вгору, см 2,07 0,22 2,12 0,20 2,36 2,02 0,22 2,07 0,23 2,41
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Аналіз швидкісно-силових здібностей дітей 8–9 років 
продемонстрував позитивну динаміку після тренуваль-
ного періоду. У тесті «Потрійний стрибок з місця» хлоп-
ці покращили свої результати на 2,00%, що свідчить про 
збільшення вибухової сили ніг і покращення координації 
рухів. Дівчата також показали прогрес, проте трохи мен-
ший – 1,63%, що підтверджує загальне зростання швид-
кісно-силових якостей у цієї вікової групи.

У тесті на «Вистрибування вгору» хлопці збільши-
ли висоту стрибка на 2,36%, тоді як дівчата покращи-
ли свої показники на 2,41%. Це свідчить про розвиток 
вибухової сили й потужності м’язів нижніх кінцівок, що 
є важливим для таких видів спорту, як теніс, де необ-
хідна швидка зміна положення тіла та потужні відштов-
хування.

Загалом отримані результати підтверджують ефектив-
ність тренувального процесу в розвитку швидкісно-сило-
вих здібностей дітей молодшого шкільного віку, що спри-
яє їхній спортивній підготовці та загальному фізичному 
розвитку.

Швидкісні здібності дітей 8–9 років, які займаються те-
нісом, у дослідженні ми визначали за результатами тесто-
вої вправи «Біг на 20 метрів» (рисунок 1).

Аналіз результатів тесту «Біг на 20 метрів» для оціню-
вання швидкісних здібностей дітей 8–9 років, які займа-
ються тенісом, показав позитивну динаміку після трену-
вального періоду.

У хлопчиків середній час виконання тесту зменшився 
з 4,45 с до 4,38 с, що становить приріст 1,57% у швид-
кісних показниках. Це свідчить про покращення стартової 
реакції та загальної швидкості переміщення, що є важли-
вим для тенісу.

Серед дівчаток також зафіксовано покращення: їхній 
середній результат скоротився з 5,12 с. до 4,96 с, що відпо-
відає приросту 3,13%. Це вказує на зростання швидкості пе-
ресування, що позитивно впливає на гру й реакцію на м’яч.

Загалом результати підтверджують ефективність тре-
нувань у розвитку швидкісних здібностей юних тенісистів, 
що сприяє їхній підготовці до змагальної діяльності.

Силові здібності молодших школярів, які займаються 
за програмою тенісу, у дослідженні ми визначали за по-
казниками вправ: «Згинання, розгинання рук в упорі ле-
жачи» та «Піднімання тулуба в сід з положення лежачи» 
(таблиця 3).

У тесті «Піднімання тулуба в сід з положення лежа-
чи» серед хлопчиків зафіксовано збільшення кількості 
повторень на 12,23%. У дівчат спостерігається ще більш 
виражене покращення повторень, що відповідає приросту 
14,07%. Це свідчить про зміцнення м’язів черевного преса 
й покращення загальної фізичної витривалості.

У тесті «Згинання й розгинання рук в упорі лежачи» 
хлопчики збільшили кількість повторень на 16,29%, дівча-
та – на 25,95%. Це свідчить про зміцнення м’язів верхньої 
частини тіла, що є важливим для виконання ударів у тенісі.

Таблиця 3 
Середньостатистичні показники силової підготовленості дітей 8–9 років, які займаються тенісом, (n = 20)

Тести

Хлопчики Дівчатка

до після
∆, %

до після
∆, %

x S x S x S x S

Піднімання тулубу в сід з по-
ложення лежачи, к-сть разів

27,40 8,74 31,22 8,7 12,23 23,57 7,32 27,43 7,31 14,07

Згинання й розгинання рук в 
упорі лежачи, к-сть разів

8,84 3,20 10,56 3,22 16,29 5,28 2,92 7,13 3,01 25,95

Рис. 1. Результати тесту біг на 20 метрів для оцінювання швидкісних здібностей дітей 8–9 років, які займаються 
тенісом, (n = 20)
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Загалом отримані результати підтверджують ефектив-
ність тренувальної програми в розвитку силових якостей 
дітей молодшого шкільного віку, що є важливим компо-
нентом загальної фізичної підготовки тенісистів.

Витривалість у дітей 8–9 років, які займаються тенісом, 
у досліджені ми визначали за показниками тестування «Ві-
яло» (рисунок 2).

Результати тестування продемонстрували покращен-
ня витривалості як у хлопчиків, так і у дівчат після трену-
вального періоду. У хлопчиків середній показник у тесті 
знизився з 35,69 до 34,54 с, що свідчить про приріст ви-
тривалості на 3,22%. У дівчат показник також покращив-
ся: з 36,15 с до 35,33 с, що становить приріст 2,27%. Ці 
зміни вказують на ефективність тренувань, спрямованих 
на розвиток аеробної витривалості, що є важливим фак-
тором у тенісі, оскільки допомагає підтримувати високу 
інтенсивність гри протягом тривалого часу.

Дискусія. Вивчення передового досвіду дало змогу по-
будувати програму занять з мінітенісу для дітей 8–9 років, 
розроблену на основі передових напрацювань у концепції 
розвитку ступеневої підготовки та набуття технічних нави-
чок у тенісі. Акцент при побудові програми занять тенісом 
ґрунтується на розвитку рухових якостей і координаційних 
здібностей дітей, розширюється фонд їхніх рухових умінь 
і навичок, а також значно збільшується резерв функціо-
нальних систем організму.

Упровадження організаційно-методичних особливос-
тей побудови програми занять з тенісу для дітей 8–9 років, 
які базувалися на наступності навчання, використанні спе-
ціального обладнання й інвентарю, дало змогу за період 
роботи за програмою підвищити її ефективність.

Упровадження елементів програми, серед яких ви-
значено школу рухів, школу м’яча, у поєднанні з рух-
ливими та спортивними іграми визначило її гармонійну 
структуру, де кожний складник відіграв важливу роль 
у підвищенні фізичної підготовки дітей 8–9 років під час 
занять тенісом. Важливо зазначити, що реалізація за-
вдань на зеленому рівні дає змогу швидше й легше зви-
кати до зміни швидкості польоту м’ячів, яка змінилася 

й залежить від типу м’ячів. На цьому етапі діти 8–9 років 
уже добре пересуваються по корті в різних напрямках, 
що дає змогу змінювати акценти в програмі занять те-
нісом [4; 18; 21].

Вагоме значення для наукового обґрунтування нор-
мування рухової активності має вивчення особливостей 
функціональних змін в організмі дітей 7–9 років при вико-
нанні дозованої м’язової роботи [11; 20].

Проаналізувавши результати тестування фізичної під-
готовленості та спеціальної підготовленості за визначени-
ми тестовими вправами, ми бачимо, що систематичні за-
няття тенісом у позакласній роботі з фізичного виховання, 
особливо в клубній системі, позитивно впливають на під-
вищення рівня фізичної підготовленості дітей молодшого 
шкільного віку.

Також упровадження такого підходу на заняттях тені-
сом дає змогу підвищувати мотивацію до занять і сприяє 
досягненню глобальних рекомендацій з рухової активності 
молодших школярів.

Висновки. Отримані результати демонструють, що сис-
тематичні заняття тенісом у клубній системі за диферен-
ціацією за рівнями та вимогами в мінітенісі мають значний 
вплив на підвищення рівня фізичної підготовленості й фі-
зичного стану загалом дітей молодшого шкільного віку.

У всіх дітей 8–9 років, які займаються тенісом у межах 
клубу, зафіксовано покращення результатів у тестових 
вправах для оцінювання координаційних здібностей («три 
точки», «мобільне пересування тенісиста»); швидкісно-си-
лових здібностей («шестикутник», «потрійний стрибок 
з місця», «вистрибування вверх»); швидкісних здібностей 
(біг на 20 метрів); силових здібностей («згинання й розги-
нання рук в упорі лежачи», «піднімання тулубу в сід з по-
ложення лежачи») із зафіксованим покращенням резуль-
татів після завершення дослідження.

Перспективи подальших досліджень полягають в от-
риманні додаткових даних щодо впливу занять тенісом на 
фізичний стан дітей 8–9 років.

Конфлікт інтересів. Автори заявляють, що відсутній 
будь-який конфлікт інтересів.

Рис. 2. Результати тесту «Віяло» щодо оцінювання витривалості в дітей 8–9 років, які займаються тенісом
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