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Вступ. На сучасному етапі розвитку тенісу психологічна підготовка виступає 

визначальним чинником у формуванні успішної особистості тенісистів, сприяючи 

підвищенню їх фізичної, технічної й тактичної майстерності [2]. В умовах напруженої 

змагальної діяльності тенісистам необхідно демонструвати широкий спектр психологічних 

якостей та особистісних властивостей, рівень розвитку яких під впливом інших складових 

підготовки, має забезпечувати розвиток рухового потенціалу та сприяти досягненню високих 

результатів під час змагань [1]. 

Проблематика психологічної підготовки тенісистів на різних етапах спортивного 

вдосконалення залишається предметом досліджень протягом багатьох років [1, 2, 4, 5]. Відомо, 

що емоційне збудження під час змагальної діяльності може виснажити нервову систему 

спортсмена, дезорганізувати його діяльність. Тому, дослідження здатності долати хвилювання 

тенісистами на етапі спеціалізованої базової підготовки дозволить оптимізувати психологічну 

підготовку та підвищити спортивну майстерність юних спортсменів. 

Мета дослідження – визначення рівня хвилювання тенісистів 14-16 років та способів 

зменшення психічної напруги до змагальної діяльності в групах спеціалізованої підготовки. 

Методи дослідження – аналіз та узагальнення науково-методичної літератури, даних 

мережі інтернет, метод психодіагностики - тест «Самоооцінка рівня хвилювання тенісиста» 

(M. Crespo, 2006 [5]), методи математичної статистики.  

Результати дослідження та їх обговорення. В процесі дослідження нами було 

проведене анкетування «Самоооцінка рівня хвилювання тенісиста» (M. Crespo, 2006 [5]) для 

визначення здатності тенісистів до використання технік управління стресом в процесі 

змагальної діяльності.  

В дослідженні взяли участь 20 тенісистів 14-16 років в змагальному періоді. Отримані 

дані дали змогу визначити, що 50 % (n = 10) тенісистів задовільно користуються стратегіями 

управління стресом для зниження рівня стурбованості про що свідчать результати в діапазоні 

25-34 очків (рис. 1).   

 
Рисунок 1 – Результати анкетування «Самоооцінка рівня хвилювання тенісиста» (n = 20) 

 

В свою чергу 45 % (n = 9) тенісистів набрали 35-43 очок в ході анкетування, що 

характеризує їх успішне використання технік управління стресом, що допомагає знизити 

напругу, негативні емоції та тиск перед, під час та після матчу (рис. 1). В той же час, 5 % (n = 

1) тенісистів мають результат < 25 очок, що свідчить про не володіння техніками управління 

стресом для зниження тиску та тривожності, щоб оптимально контролювати рівень 

збудженості в процесі змагальної діяльності.  
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Також, зауважимо, про відсутність тенісистів 14-16 років з результатами 44-50 очок, які 

можуть ефективно управляти стресом, що підкреслює необхідність вдосконалювати навички 

в групах спеціалізованої підготовки для отримання оптимального контролю знервованості 

перед, під час та після матчу.    

В сучасній літературі зазначено декілька способів зменшення психічної напруги 

спортсменів: виконання в певному ритмі дихальних актів, розслаблення скелетних м’язів, 

зміни направленості свідомості, моторна розрядка, моделювання змагальних умов, тощо [1, 2, 

5].  
На думку О. Є. Ганта [2], психологічна підготовка є невід'ємною складовою управління 

тренувальним процесом тенісистів і входить до комплексу заходів, спрямованих на її 

забезпечення. Науковець підкреслює, що даний вид підготовки спрямований на розвиток і 

вдосконалення ключових психічних аспектів, які відповідають вимогам як тренувальної, так і 

змагальної діяльності в тенісі та формування необхідних психологічних якостей, вмінь та 

навичок, а також досягнення їх стійкості для ефективного вирішення поставлених завдань в 

ході змагань.  

Н. А. Олійник, С. М. Войтенко в своєму дослідженні наголошують на важливості 

формування вмінь психорегуляції, використовуючи базові та індивідуально-спеціалізовані 

засоби її навчання в групах спеціалізованої підготовки. Формування навичок психічної 

саморегуляції, на думку авторів, дозволить тенісисту застосовувати методики досягнення 

оптимального психічного стану та реалізовувати накопичений потенціал під час змагань, а 

також сприятиме відновленню психічної працездатності та підвищенню стійкості до 

стресових впливів [3].  

Окрім цього, в групах спеціалізованої підготовки великого значення набуває 

опанування методики формування стану бойової готовності до змагань, вдосконалення 

методики саморегуляції психічних станів та підбір індивідуальних комплексів 

налагоджувальних і мобілізаційних заходів, що включають передзмагальні та змагальні 

ритуали [4].  

Висновки. Результати проведеного дослідження підкреслюють важливість 

вдосконалення навичок управління стресом в процесі змагальної діяльності у тенісистів груп 

спеціалізованої підготовки. Теоретичний аналіз та узагальнення даних сучасної науково-

методичної літератури дозволив визначити основні способи зменшення психічної напруги 

спортсменів які слід застосовувати для формування психологічної стійкості до змагальної 

діяльності у юних тенісистів. 
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