
Міністерство освіти і науки України 

Кам’янець-Подільський національний університет імені Івана Огієнка 

Факультет фізичної культури 

Кафедра спорту і спортивних ігор 
 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

Дипломна робота (проект) 

магістра 

 

з теми: «МЕТОДИКА ТЕХНІЧНОЇ ПІДГОТОВКИ 

 ГРАВЦІВ У НАСТІЛЬНИЙ ТЕНІС 

НА ЕТЕПІ ПОЧАТКОВОЇ СПОРТИВНОЇ ПІДГОТОВКИ» 

 

 

 

 

 

Виконала: студентка 2 курсу,  

групи FKb1-M16 

спеціальності 014.11 Середня освіта 

(Фізична культура) 

Юган Тетяна Богданівна 

Керівник: Козак Є. П., кандидат педагогічних 

наук, доцент  

Рецензент: Гоншовський В. М., кандидат наук 

з фізичного виховання та спорту, доцент 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Кам’янець-Подільський – 2018 р. 



2 

 

ЗМІСТ 

 

 

ПЕРЕЛІК УМОВНИХ ПОЗНАЧЕНЬ……………………………………………. 3 

ВСТУП……………………………………………………………………………. 4 

РОЗДІЛ 1 ТЕОРЕТИЧНЕ ДОСЛІДЖЕННЯ ПРОБЛЕМИ 

СПОРТИВНОЇ ПІДГОТОВКИ В НАСТІЛЬНОМУ ТЕНІСІ…………………... 

 

8 

1.1 Проблема управління технічною підготовкою в спорті ……………... 8 

1.2 Педагогічні аспекти навчання руховим діям …………………………. 20 

1.3 Фізіологічні основи навчання руховим діям.......……………………… 25 

1.4 Біомеханічні основи навчання руховим діям і технічної підготовки 

спортсменів ………………………………………………………………….. 

 

32 

РОЗДІЛ 2 МЕТОДИ ТА ОРГАНІЗАЦІЯ ДОСЛІДЖЕННЯ……………………. 35 

2.1 Методи дослідження…………………………………………………….. 35 

2.2 Організація дослідження………………………………………………... 40 

РОЗДІЛ 3 МЕТОДИКА ТЕХНІЧНОЇ ПІДГОТОВКИ ГРАВЦІВ У 

НАСТІЛЬНИЙ ТЕНІС НА ЕТАПІ ПОЧАТКОВОЇ ПІДГОТОВКИ…………... 

3.1 Основи методики навчання і тренування тенісистів-початківців……. 

 

43 

43 

3.2 Механічні й динамічні характеристики польоту м’яча і взаємодії 

м’яча з ракеткою …………………………………………………………… 

 

48 

3.3 Біомеханічна структура основних атакуючих технічних дій в 

настільному тенісі …………………………………………………………... 

 

53 

3.4 Принципова схема розподілу засобів технічної спрямованості в 

річному циклі тренування гравців у настільний теніс на етапі 

початкової спортивної спеціалізації ………………………………………. 

 

 

57 

3.5 Аналіз змагальної діяльності гравців у настільний теніс різної 

кваліфікації ………………………………………………………………….. 

 

63 

3.6 Експериментальна перевірка методики технічної підготовки на етапі 

початкової спортивної спеціалізації ………………………………………. 

 

70 

ВИСНОВКИ……………………………………………………………………… 81 

СПИСОК ВИКОРИСТАНИХ ДЖЕРЕЛ……………………………………….. 84 
 

 

 

 

 

 

 

 



3 

 

ВСТУП 

 

 

Актуальність теми. Еволюція наукових поглядів на процес підготовки 

спортсменів з настільного тенісу позначилася на багатьох фундаментальних 

дослідженнях присвячених як окремим сторонам навчально-тренувального 

процесу – фізичній, технічній, тактичній, психологічній, інтегральній підготовці, 

так і у їх поєднанні в системі багаторічного удосконалення спортсменів. Навчання 

прийомів техніці гри в настільний теніс передбачає ознайомлення з основними 

правилами гри, способи тримання ракетки, вивчення вихідних положень, ударів і 

подач, переміщень під час гри. Технічна підготовка має свою частку в межах 

реалізації кожної з ігор та повинна відбуватися на усіх етапах багаторічної 

підготовки спортсменів (за В. Н. Платоновим, 2015), що, на нашу думку, 

зумовлює коло актуальних досліджень у цьому напрямі.  

Основним  завдання теорії і практики спорту є розробка системи розвитку 

технології процесу підготовки спортсменів. Вона будується як круглорічний і 

багатолітній процес, спрямований на досягнення максимальних спортивних 

результатів (В. М. Зюзь, 2011; О. В. Матицин, 2001; В. О. Сутула, 2013). Даний 

процес можливий за умови забезпечення послідовності завдань, засобів і методів 

тренування на всіх етапах спортивної підготовки. 

Спортивні досягнення залежать від ефективності системи багатолітньої 

підготовки спортсменів, яку можна визначити як правильно організований процес 

навчання, тренування і виховання. Ефективна система підготовки на етапі 

початкової спортивної спеціалізації, головним завданням якої є оволодіння 

основами раціональної спортивної техніки, багато в чому визначає успіх 

спортивного тренування (В. Н. Платонов, 2015). Водночас, управління 

тренуванням юних спортсменів можливе тільки при науково обґрунтованих 

рекомендаціях із загальних і окремих питань. 
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Багатьма фахівцями технічна підготовка розглядається як процес навчання 

спортсмена техніці дій, які виконуються на змаганнях і слугують засобами 

тренування (А. Н. Амелін, В. А. Пашинін, 2005; Г. В. Барчукова, В. М Богушас., 

О. В. Матицин, 2006; В. Ю. Марусин, 1991). 

Кожен із спортивно-технічних результатів є наслідком реалізації 

спортсменом певної техніки засобами технічних дій, які проявляються в 

характерних рухах і являють собою біомеханічний процес. Даний процес виникає 

й протікає завдяки послідовному скороченню різних м’язових груп, що керуються 

нервовими імпульсами, які виробляє і координує ЦНС. 

Технологія технічної підготовки спортсмена зводиться до біомеханічного 

аналізу ситуацій, що зустрічаються в змагальних умовах, формуванню блоку 

рухових програм, адекватних змагальним умовам. Аналіз літератури з настільного 

тенісу показав, що питання технічної підготовки юних спортсменів висвітлені 

недостатньо повно (О. О. Алєксєєв, 2010; Б. Анісімова, 1991; А. А. Жураковський, 

2014). Деякі науковці стверджують, що техніку в насільному тенісі можна 

розвивати завдяки біомеханіці (Р. Ахметов, Т. Кутек, 2013; Л. С. Зайцева, 2000; 

Г. П. Іванова, А. Н. Першин, 2000; Ю. В. Литвиненко, В. В. Гамалий, 2011). 

Необхідно зазначити, що в даний момент є велика кількість науково-

методичних робіт, у яких описується той, чи інший технічний прийом у виконанні 

провідних гравців у настільний теніс (Ю. В. Литвиненко, О. В. Марчук, 

К. К. Балашов, 2016; Радівой Худец, 2009). В інших роботах техніка описується 

для широкого кола спортсменів (О. Н. Шестеркін, О. В., Матицин; 

М. П. Шестаков, 1998; В. В Команов, 2012).  

Тому виникає необхідність пошуку нових підходів, які б сприяли якісному 

оновленню засобів і методів удосконалення спортивної майстерності в 

настільному тенісі. У зв’язку з цим особливу актуальність приймає розробка 

науково-обгрунтованої методики технічної підготовки гравців у настільний теніс 
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на етапі початкової спортивної спеціалізації, головним завданням якого є 

оволодіння основами раціональної техніки. 

Мета дослідження – процес технічної підготовки гравців у настільний 

теніс на етапі початкової спортивної спеціалізації. 

Завдання дослідження: 

1. Виявити особливості змагальної діяльності гравців у настільний теніс 

різної спортивної кваліфікації. 

2. Провести біомеханічний аналіз основних атакуючих технічних дій в 

настільному тенісі. 

3. Розробити принципову схему розподілу засобів технічної спрямованості в 

річному циклі тренування на етапі початкової спортивної спеціалізації. 

4. Запропонувати класифікацію технічних дій спортсмена на основі змін 

параметрів польоту м’яча в момент його зіткнення з ракеткою. 

Об’єкт дослідження – тренувальний процес гравців у настільний теніс. 

Предмет дослідження – організація технічної підготовки гравців у 

настільний теніс. 

Методи дослідження. Для розв’язання поставлених завдань було 

використано такі методи: загальнонаукові: теоретичний аналіз і узагальнення 

науково-методичної літератури та емпіричних даних наукового дослідження; 

педагогічні: педагогічне спостереження, педагогічний експеримент, метод 

експертних оцінок, відеографія, аналіз відеоматеріалів ігрової та змагальної 

діяльності тенісистів, тестування; математико-статистичні методи. 

Наукова новизна: 

- подано обґрунтування розподілу засобів технічної підготовки гравців у 

настільний теніс по групах, у залежності від складності й спеціалізованості вправ; 
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- розроблено підходи, методичні прийоми, технологію вдосконалення 

показників техніко-тактичної підготовленості на основі розподілу тенісистів за 

манерами ведення змагального поєдинку та розроблених індивідуальних 

морфофункціональних та техніко-тактичних моделей; 

- поглиблено знання про взаємозв’язки між морфофункціональними 

показниками та техніко-тактичною підготовленістю тенісистів різних манер 

ведення гри; 

- набули подальшого розвитку знання про моделювання індивідуального 

стилю діяльності кваліфікованих тенісистів, відбір і контроль за станом їхньої 

техніко-тактичної підготовленості. 

Практичне значення роботи полягає в створенні ефективної програми 

розподілу засобів технічної спрямованості на етапі початкової спортивної 

спеціалізації для гравців у настільний теніс. 

Використання матеріалів роботи дозволить більш цілеспрямовано й 

ефективно управляти тренувальним процесом гравців у настільний теніс. 

Структура та обсяг дипломної роботи магістра. Роботу викладено на 89 

сторінках, з яких 79 – основного тексту, що містить 7 таблиць і 13 рисунків. 

Дипломна робота магістра складається зі вступу, трьох розділів, висновків та зі 

списку 77 використаних літературних джерел. 
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ВИСНОВКИ 

 

 

Діяльність спортсменів під час змагань є показником ефективності 

тренувального процесу, взагалі, і в настільному тенісі, зокрема. Аналіз змагальної 

діяльності, добору засобів й методів техніко-тактичної підготовки спортсменів, 

що використовуються під час тренувань, водночас пошуком нових шляхів для 

вдосконалення тренувального процесу. Тому в якості одного із параметрів 

тренувального процесу необхідно розглядати показники змагальної діяльності 

спортсменів. 

1. У процесі аналізу змагальної діяльності гравців у настільний теніс 

виявлені якісні й кількісні характеристики використання різних технічних дій 

гравцями високої кваліфікації, які можуть бути модельними характеристиками 

розподілу засобів технічної підготовки при побудові тренувального процесу 

гравців у настільний теніс на етапі початкової спортивної спеціалізації. 

Спостерігається збільшення (з 0,3 % до 24,2 %, р<0,05) частки технічних дій 

низької складності й зменшення (з 73,3 % до 15,8 %, р<0,05) дій середньої 

складності. 

2. Запропонована якісна класифікація технічних дій спортсмена на основі 

змін параметрів польоту м’яча в момент його зіткнення з ракеткою. Кожна 

технічна дія розглядається з позиції складності поставленого рухового завдання 

по завданню параметрів польоту м’яча – поступальної швидкості, швидкості 

обертання і траєкторії польоту м’яча, і розподіляються по трьох групах складності 

рухового завдання, що вирішувалося: 

- до першої групи відносяться технічні дії, при яких змінюється один 

параметр польоту м’яча (підставка, завершальний удар); 
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- до другої групи відносяться технічні дії, при яких змінюється два 

параметри (накат, зрізка, свічка); 

- до третьої відносяться технічні дії, при яких змінюються всі три 

параметри (топ-спін, підрізка). 

Аналіз змагальної діяльності тенісистів різної кваліфікації показав, що 

спортсмени в грі головним чином (частіше, ніж у 10 % випадках) використовують 

не більше 40 % технічних дій, серед яких виділяються окремі групи технічних дій, 

які використовуються в грі частіше ніж інші. Спостерігається значна відмінність у 

кількості дій, що використовуються спортсменами високої і низької кваліфікації. 

Висококваліфікованими спортсменами використовується ввесь об’єм технічних 

дій. Спортсмени низької кваліфікації використовують менше 50 % з можливих 

дій, хоча під час тренувань виконують вправи, які включають у себе ввесь об’єм 

технічних дій. 

Запропонована принципова модель розподілу засобів технічної 

спрямованості завбачає використання таких положень: 

- досягнення найвищих значень рівня технічної підготовленості в 

терміни проведення головних змагань року; 

- планомірна зміна одних засобів технічної підготовки іншими при 

переході від етапу до етапу (використання вправ різних груп складності), 

обумовлене зростаючою складністю завдань, що вмрішуються; 

- дотримання фізіологічних закономірностей і педагогічних принципів 

формування й зміни моторних програм; 

- наступність у постановці й вирішенні завдань при переході від одного 

етапу технічної підготовки до іншого. 

Результати педагогічного експерименту показали, що зміни показників 

тестування цільової точності на початку і в кінці другого етапу дослідження 

вірогідно відрізняються: удар справа – t=10,49 (р<0,01), удар зліва – t=7,77 

(р<0,01), топ-спін справа – t=12,31 (р<0,01). У спортсменів експериментальної 

групи спостерігається приріст технічних дій, що використовувалися в грі, з якими 
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проводилась цілеспрямована робота в процесі педагогічного експерименту: удар 

справа – на 7 %, удар зліва – на 6,8 %, топ-спін справа – 3 %. У контрольній групі 

зміни по всіх технічних елементах відбувалися рівномірно і не суттєво. Стратегія 

розробленої методики технічної підготовки полягала в тому, що на першому етапі 

відбувалося формування або вдосконалення моторної програми рухової дії, яка за 

своєю структурою є базою, основою для складнішої рухової дії, робота над яким 

велася на другому етапі. 
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