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ВСТУП 

 

 

Актуальність теми. Настільний теніс – складний вид спорту, що 

складається з певних ударів, кожен з яких вимагає різних навичок і залежить не 

тільки від зовнішніх факторів (наприклад, спортивного інвентарю), а й від 

внутрішніх (технічна підготовка) факторів. Досягти високого успіху в 

настільному тенісі можна за певних умов: наполегливого тренування й підготовки 

до змагань. Показником-орієнтиром щодо оптимізації тренувального процесу слід 

розглядати прогресивні тенденції розвитку змагальної діяльності в настільному 

тенісі які характеризуються жорсткою конкуренцією на змаганнях найвищого 

рангу. Процес розвитку необхідно здійснювати не тільки на підставі загальних 

психологічних і педагогічних закономірностей, але й з урахуванням науково 

обґрунтованих методів і прийомів педагогічного впливу й способів організації 

діяльності, що відповідають певному виду діяльності та індивідуальних 

властивостей тенісистів і їх гендерного рівня. 

Потреба у вирішенні і розробці проблеми особливостей періодизації 

тренувальних навантажень жінок у настільному тенісі та оптимізації спортивної 

підготовки з настільного тенісу в наш час відчувається з великою гостротою. 

Аналіз існуючих зарубіжних і вітчизняних систем багатолітньої спортивної 

підготовки, опублікованих у спеціальній літературі, показав, що в теорії і 

методиці настільного тенісу йде постійний пошук і зміни різних точок зору на 

систему багатолітньої підготовки спортсменів (Г. Н. Арзютов, Л. Ф. Андронова, 

1997;  М. С. Бриль, 1980; Л. В. Волков, 2001; В. М. Зюзь, 2004; А. А. Маркосян, 2008 

О. В. Матицин, 2001; В. І. Ландік, 2005; В. Платонов, 2003). Зокрема, це стосується 

проблеми оптимізації спортивного тренування жінок на різних етапах їх 

багатолітньої підготовки (Г. А. Барчукова, 2006; О. В. Ізмайлова, 2004; 

В. І. Ландік, 2005; М. Пітин, 2013; Ю. Т. Похоленчук, 1977; В. О. Сутула 2013). 
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Офіційною точкою зору вважається, що спортивна техніка і тактика жінок 

не відрізняється суттєво від тієї, що використовують у чоловіків, хоча 

відмінностей у жінок багато: нижчі швидкості, більшість тенісисток грають у 

захисній манері, відмінності між жіночим і чоловічим організмом, які обов’язково 

необхідно враховувати починаючи з перших спортивних кроків юних 

спортсменок. Настільний теніс постійно розвивається в напрямку зростання 

активності, потужності, динамічності гри. Інформація, яка отримана з аналізу 

змагальної діяльності потрібна як для тренерів, так і для гравців настільного 

тенісу (В. І. Ландік, 2005; Г. С. Барчукова, 2006; І. О. Майовка, 2007). 

Зростаюча конкуренція на світовій спортивній арені висовує все нові 

вимоги й проблеми, вирішення яких має привести до головного – підвищення 

ефективності й надійності тренувального процесу. В існуючій літературі 

достатньо широко розглядаються питання впливу темпу і ритму біологічного 

дозрівання організму спортсменів на рівень і динаміку спортивних досягнень 

(А. Н. Амелін, 1985; Г. А. Барчукова, В. М. Богушас, О. В. Матицин, 2006; 

В. І. Ландік, 2005; В. Ю. Марусин, 1991; А. А. Ребрина,  Г. А. Коломоєць, 

В. В. Деревянко, 2010). Також, розглядається проблема дозування тренувальних 

навантажень жінок у настільному тенісі з врахуванням вікових особливостей 

розвитку їх організму (І. Бичук, Н. Грициєнко, 2014; О. Р. Крутько, 2012; 

В. Б. Марусин, 1991; В. І. Ландік, 2005). На перший план підготовки спортсменів з 

настільного тенісу виходить індивідуалізація тренувального процесу, яка 

заснована на принципі взаємозв’язку вікового і біологічного розвитку, а також 

засобів, методів і форм тренувального процесу (В. І. Ландік, Ю. Т. Похоленчук, 

2005). 

Але, не дивлячись на достатньо велику кількість досліджень, що 

проводяться в галузі жіночого спорту (Г. Н. Арзютов, 1998; В. І. Пивоварова, 

1980) які дають право на створення розробки тренувального процесу 

специфічного для жінок-спортсменок, спеціально розробленої методики до цих 

пір не існує. 
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Підготовка тенісисток здійснюється на основі загальних закономірностей 

теорії спортивного тренування для чоловіків (з механічним переносом на жіночий 

організм). У зв’язку з цим пошук шляхів оптимізації тренувального процесу жінок 

у настільному тенісі є актуальним і зумовив вибір даної теми. 

Мета дослідження – дослідити вікові особливості періодизації 

тренувальних навантажень жінок у настільному тенісі. 

Завдання дослідження. 

1. Провести теоретичне дослідження фізіологічних особливостей 

спортивного тренування жінок у настільному тенісі. 

2. Проаналізувати і систематизувати матеріал, щодо планування 

тренувального процесу спортсменок на різних етапах багаторічної підготовки. 

3. Експериментально дослідити вікові особливості періодизації 

тренувальних навантажень жінок у настільному тенісі. 

Об’єкт дослідження – тренувальний процес дівчат та жінок з настільного 

тенісу. 

Предмет дослідження – вікові особливості періодизації тренувальних 

навантажень дівчат у настільному тенісі. 

Методи дослідження. Для розв’язання поставлених завдань було 

використано такі методи: загально-наукові (аналіз, синтез, порівняння, 

узагальнення даних науково-методичної літератури, емпіричних даних наукового 

дослідження та матеріалів експериментальних досліджень сучасних учених; 

емпіричні (опитування, бесіди); педагогічні: педагогічне спостереження, 

педагогічний експеримент, тестування рухових здібностей; математико-

статистичні методи.  

Наукова новизна роботи полягає:  

- в експериментальному обґрунтуванні сенситивних періодів розвитку 

вікових особливостей дівчат при тренувальних навантаженнях з настільного 

тенісу; 
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- вперше обґрунтовано напрями оптимізації і основні методичні 

положення навчально-тренувального процесу дівчат-тенісисток з урахуванням 

специфіки взаємозв’язку вікового і біологічного розвитку, а також засобів, 

методів і форм тренувального процесу; 

- вперше експериментально перевірено ефективність навчально-

тренувальних занять з настільного тенісу, що мають оздоровчу, соціальну та 

навчальну спрямованість і базуються на індивідуальному підході, який 

передбачає: врахування вікових особливостей спортсменок, їх фізичної 

підготовленості, збалансованості запропонованих форм організації і проведення 

навчально-тренувальних занять; застосування методів і комплексів фізичних 

вправ, спрямованих на оволодіння техніко-тактичними елементами гри; 

удосконалення фізичних і психологічних якостей тенісисток; підвищення їх рівня 

соціальної інтеграції; 

Практичне значення одержаних результатів. Матеріали дослідження 

можуть бути використані для складання програм спеціальної фізичної та техніко-

тактичної підготовки тенісисток різних вікових категорій, організації навчально-

тренувального процесу збірних команд з настільного тенісу; у процесі викладання 

теорії підготовки спортсменів у вищих навчальних закладах фізкультурного 

профілю з метою підвищення ефективності тренувального процесу спортсменок у 

настільному тенісі та у спортивних школах; під час проведення курсів підвищення 

кваліфікації тренерів з настільного тенісу.  

Структура та обсяг дипломної роботи магістра. Роботу викладено на 88 

сторінках, з яких 81 основного тексту, що містить 5 таблиць і 7 рисунків. 

Дипломна робота складається зі вступу, трьох розділів, висновків та зі списку 74 

використаних літературних джерел. 
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ВИСНОВКИ 

 

 

1. Аналіз та узагальнення науково-методичної літератури та емпіричних 

даних з проблеми вікових особливостей періодизації тренувальних навантажень 

жінок у настільному тенісі дозволили з’ясувати, що організація навчально-

тренувальних занять зі жінками-спортсменками, буде ефективною тільки при 

забезпеченні адекватно підібраних методів, принципів, а також раціональних за 

навантаженням загальних і спеціальних засобів, що відповідають певному виду 

діяльності та індивідуальних властивостей тенісистів, які передбачають 

врахування вікових особливостей спортсменок, їх фізичної підготовленості та їх 

гендерного рівня. Синтез досліджень щодо питань вікових особливостей 

періодизації тренувальних навантажень жінок показав, що жіночий організм 

володіє основною біологічною особливістю, складною за своєю 

нейрогуморальною регуляцією – менструальною функцією, циклічність якої 

впливає на весь організм і, зокрема, на його працездатність, тому вся стратегія 

конкретної педагогічної тренувальної дії відбувається на знаннях його 

біологічних закономірностей росту і розвитку.  

2. Отримані дані тестування рухових здібностей дозволяють зробити 

висновок про те, що вивчені закономірності розвитку зростаючого організму 

можуть бути використані при розробці теоретичної концепції біологічної 

надійності організму, а також при нормуванні навантажень в процесі вивчення 

настільного тенісу в загальноосвітній школі. Зіставляючи дані розвитку 

морфологічних ознак дітей і підлітків із даними вікового розвитку їх рухових 

здібностей, можна відмітити таку закономірність: приросту функціональних 

можливостей, які відображаються в показниках сили, швидкості, гнучкості і 

витривалості, передують роки приросту морфологічних ознак. Як випливає з 

проведеного аналізу, одним із важливих теоретичних завдань періодизації вікових 

особливостей тренувальних навантажень тенісисток є вибір об’єктивних критеріїв 
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для встановлення між етапами відповідних меж. Очевидно, що в таких критеріях 

повинні враховуватися як біологічні, так і спортивно-педагогічні аспекти. 

Відповідність тренувального навантаження енергетичним можливостям організму 

є основним принципом вибору величини тренувальної дії. Ця величина 

періодично змінюється: при надлишку енергії збільшується, створюючи цим 

енергетичний потенціал, а коли енергетичний потенціал зростаючого організму 

спадає, то відповідно зменшується і величина навантаження.  

3. Питання ранньої спеціалізації потрібно розглядати з точки зору 

використання найбільш сприятливих вікових періодів для своєчасного розвитку 

рухових здібностей. Тому при плануванні тренувальних навантажень різної 

спрямованості слід враховувати вік і фізіологічний темп розвитку спортсменок, 

зокрема: 

- у дівчат прискореного фізичного розвитку швидкісно-силові здібності 

активізуються в своєму розвитку у віці від 9 до 10 років; 

- швидкісні – у віці від 8 до 9 років і від 12 до 16 років; 

- гнучкості – у 8-9 і 15-16-літньому віці; 

- спритності – у віці від 10 до 11 років; 

- витривалості – у 13-15-літньому віці. 

У дівчат уповільненого фізичного розвитку: 

- у 8-9-літньому віці спостерігається сприятливі умови для розвитку 

швидкісно-силових здібностей; 

- у віці 8-10 і 14-15 років – швидкісних здібностей; 

- у віці від 8 до 11 років – спритності й у 13-14-літньому віці – гнучкості; 

- витривалості – в 13-15-літньому віці. 

У дівчат середнього фізичного розвитку: 

- найбільший темп природного приросту спостерігається в показниках, що 

характеризують швидкісно-силові здібності. Так у дівчаток 8-10-літнього віку 

темп розвитку складає 11,5%; 10-11-літнього віку – 18%; 11-12-літнього віку – 

7%; 13-14-літнього віку – 13%.; 
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- швидкісних здібностей – у віці 8-9-ти і 12-13 років; 

- гнучкості – у 9-10 і 10-11-літньому віці; 

- спритності – у 11-12-ти 1 13-14-літньому віці бажано планувати найбільші 

об’єми навантажень, у 9-10-літньому віці – середні; 

- за весь період для дівчат від 16 до 17 років об’єм засобів, спрямованих на 

розвиток витривалості, планується середній, а в попередньому – низький. 

Саме в ці вікові періоди слід використовувати максимальні об’єми засобів, 

спрямованих на розвиток відповідних рухових здібностей спортсменок. 
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