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ПЕРЕЛІК УМОВНИХ ПОЗНАЧЕНЬ 

 

 

АДФ – аденозинфосфорна кислота 

AMO – амплітуда моди 
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ІН – індекс напруження 

КВПРА – коефіцієнт варіації показника результативної активності 

КПЕ – комплексний показник ефективності 

НТ – нормотоніки 

ПА – показник активності 

ПАПР – показник адекватності процесів регуляції 

ПРА – показник результативної активності 

ПРЕС – показник результативності в екстремальній ситуації 

ПРП – показник результативності подачі 

ПРПП – показник результативності прийому подачі 

ПТПР – показник тенденції повторного результату 

СДЮШОР – спортивна дитячо-юнацька школа олімпійського резерву 

CT – симпатотоніки 

ЦНС – центральна нервова система 

ЧСС – частота серцевого скорочення 

ШВСМ – школа вищої спортивної майстерності 
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ВСТУП 

 

 

Актуальність теми. Одним з пріоритетних напрямків політики держави 

є підвищення ролі фізичної культури і спорту у формуванні здорового 

способу життя громадян. У нашій країні за показниками масовості серед 

спортивних ігор настільний теніс посідає третє місце. Велика популярність 

настільного тенісу пояснюється високою емоційністю даного виду спорту і 

різнобічним позитивним впливом на рухові, психічні та вольові якості 

людини. У 2002 році з метою підвищення видовищності настільного тенісу 

були внесені зміни в правила змагань [8, с. 36-39]. Якщо раніше зустріч у 

особистих змаганнях проводилась в основному з 5 партій і кожна партія 

розігрувалася до 21 очка, то тепер зустріч проводиться здебільш з 7 партій, а 

самі партії стали вдвічі коротше – до 11 очок. При цьому згідно з новими 

правилами перехід подачі відбувається після 2 розіграних очок, в той час як 

за старими правилами перехід подачі відбувався після 5 очок. Нові правила 

забороняють подаючому гравцеві маскувати контакт ракетки з м’ячем при 

виконанні подачі. Додатково до цього діаметр м’яча збільшився на 2 

міліметри. Все це значно полегшило прийом подачі, а отже, збільшилися за 

часом і самі розіграші очка [18]. 

Результатом перерахованих змін стало зниження вимог до швидкості 

реакції спортсменів, проте підвищилася необхідність в тривалій концентрації 

уваги в ході всього матчу, а отже, збільшилося психолого-емоційне 

напруження змагальної діяльності [9]. 

З літературних джерел відомо, що швидкість реакції слабо піддається 

тренувального впливу, а ось особистісні регулятори можуть змінюватися 

значно [12, с. 57-61; 36; 40; 65]. Існує також поняття «стиль діяльності», який 

передбачає певну варіативність в системі виконання того чи іншого виду 

діяльності [56, с. 102-107; 63]. Це дозволяє висловити припущення про те, що 

відповідно до нових правил гри успіх спортсмена буде залежати від обліку 

його індивідуальних особливостей, перш за все, фізіологічних. Однією з 
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таких особливостей може стати тип вегетативної регуляції нервової системи 

людини [10]. Залежно від балансу між активністю симпатичного і 

парасимпатичного відділів вегетативної нервової системи загальноприйнято 

виділяти: симпатотоніків, нормотоніків і ваготоніків. Кожному з цих типів 

відповідає своя адаптаційна стратегія, що визначає специфіку сприйняття 

фізичного навантаження [59, с. 65-70; 60]. 

В теорії і методиці настільного тенісу досліджень по вивченню 

індивідуальних особливостей тенісистів і їх обліку в тренувальному процесі 

досить небагато [12, с. 41-44]. В основному в літературі обговорюється 

питання відповідності індивідуальних особливостей гравця того чи іншого 

стилю гри і пропонується перелік комбінацій з технічних елементів для 

тенісистів різних стилів гри [18; 46, с. 12-17]. Однак є роботи (О. В. Матицин 

2011), в яких піднімається питання вдосконалення техніко-тактичної та 

психологічної підготовки спортсменів з урахуванням їх особистісних 

особливостей. 

Багато проблем по індивідуальному підходу в теорії і методиці 

тренування в настільному тенісі потребують продовження досліджень. 

Необхідно вивчити особливості сприйняття навантаження, розвитку втоми, 

специфіку змагальної діяльності в залежності від індивідуальних 

особливостей тенісиста. Відкритим питанням залишається найбільш точне 

визначення оптимального для тенісиста стилю гри, індикатором якого має 

стати властивість організму, що визначає різні рівні його організації і 

регуляції. Однією з таких властивостей є тип вегетативної регуляції. 

Результатом досліджень повинні стати науково обґрунтовані рекомендації по 

індивідуалізації формування ігрової майстерності в настільному тенісі. 

Об’єкт дослідження – тренувальний процес тенісистів на етапі 

поглибленої спеціалізації. 

Предмет дослідження – методика формування техніко-тактичної 

підготовленості в настільному тенісі на етапі поглибленої спеціалізації. 

Мета дослідження – теоретично розробити та експериментальним 

шляхом перевірити ефективність методики формування техніко-тактичної 
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підготовленості спортсмена в настільному тенісі на етапі поглибленої 

спеціалізації з урахуванням типу вегетативної регуляції його організму. 

Завдання дослідження: 

1. Виявити передумови вдосконалення методики формування техніко-

тактичної підготовленості спортсмена в настільному тенісі на етапі 

поглибленої спеціалізації, в залежності від типу вегетативної регуляції його 

організму на основі аналізу літературних даних, попереднього тестування 

технічно-тактичної підготовленості та моніторингу змагальної діяльності. 

2. Розробити методику формування техніко-тактичної підготовленості 

спортсмена в настільному тенісі на етапі поглибленої спеціалізації з 

урахуванням типу вегетативної регуляції його організму. 

3. Дослідно-експериментальним шляхом перевірити ефективність 

розробленої методики формування техніко-тактичної підготовленості 

спортсмена в настільному тенісі на етапі поглибленої спеціалізації з 

урахуванням типу вегетативної регуляції його організму. 

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. 

Практичне значення одержаних результатів. Наше дослідження 

полягає в створенні методики формування техніко-тактичної підготовленості 

спортсмена в настільному тенісі на етапі поглибленої спеціалізації в 

залежності від типу вегетативної регуляції його організму на основі 

принципів побудови виграшних положень в настільному тенісі та знань про 

індивідуальні особливості людей. Навчально-тренувальний процес з 

використанням розробленої методики дозволяє досягати кращих спортивних 

результатів в порівнянні з однолітками, що займаються за стандартною 

програмою. 
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Апробація результатів дослідження. Основні результати дипломної 

роботи магістра обговорювались на звітній науковій конференції студентів, 

магістрантів Кам’янець-Подільського національного університету імені Івана 

Огієнка (м. Кам’янець-Подільський 22-23 вересня 2020 року). 

Публікації. Результати дослідження за темою кваліфікаційної 

(дипломної) роботи магістра висвітлені в одній науковій статті. 

Структура та обсяг дипломної роботи магістра. Роботу викладено на 

87 сторінках, з яких 80 основного тексту, що містить 8 таблиць і 2 рисунки. 

Дипломна робота складається з переліку умовних позначень, вступу, трьох 

розділів, висновків, практичних рекомендацій, списку 74 використаних 

літературних джерел. 
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ВИСНОВКИ 

 

 

1. Багато проблем по індивідуальному підходу в теорії і методиці 

тренування в настільному тенісі потребують продовження досліджень. 

Відкритими питаннями залишаються: критерій для точного визначення 

оптимального стилю гри, специфіка змагальної діяльності, сприйняття 

навантаження і розвиток втоми. Об’єктом нашого дослідження став 

тренувальний процес тенісистів на етапі поглибленої спеціалізації, а 

предметом дослідження – методика формування техніко-тактичної 

підготовленості спортсмена в настільному тенісі на етапі поглибленої 

спеціалізації. 

Для того щоб розробити таку методику, були досліджені технічна 

підготовленість і змагальна діяльність тенісистів різних типів вегетативної 

регуляції на предмет виявлення закономірності в їх спортивній майстерності. 

Результати експерименту показали наступне: 

- відмітними особливостями симпатотоніків є незбалансованість 

технічної підготовленості та змагальної діяльності, що виражається, з одного 

боку, в сильному володінні ударами з верхнім обертанням в ближній зоні, 

завищених показниках активності і результативності подач, а, з іншого боку, 

в слабкому володінні ударами з нижнім обертанням, і знижених показниках 

результативною активності і результативності прийому подач; 

- характерними рисами тенісистів-нормотоніков є: високі показники при 

тестуванні ударів з верхнім обертанням в середній зоні, а також 

збалансованість технічної підготовленості та змагальної діяльності; 

- характерними рисами тенісистів-ваготоніків є незбалансованість 

технічної підготовленості та змагальної діяльності, що виражається, з одного 

боку, відмінним володінням ударами з нижнім обертанням і в завищеними 

показниками результативною активності і результативності прийому подачі, 

а, з іншого боку, слабким володінням ударами з верхнім обертанням в 
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ближній і середній зоні і зниженими показниками активності і 

результативності подачі. 

2. Спираючись на результати власних досліджень і літературні дані по 

проблемі обліку індивідуальних особливостей людей в спортивному 

тренуванні, була розроблена методика формування техніко-тактичної 

підготовленості на навчально-тренувальному етапі поглибленої спеціалізації 

з урахуванням типу вегетативної регуляції організму спортсмена. 

Основні положення розробленої методики полягають у характеристиці 

типу вегетативної регуляції у тенісиста є об’єктивним індикатором його 

індивідуальних здібностей: 

- симпатотоніки мають високі результати в ударах з верхнім обертанням 

в ближній зоні, в активності гри і результативності подач, але низькі 

результати в ударах з нижнім обертанням, в результативній активності і 

результативності прийому подач; 

- нормотоніки характеризуються збалансованою змагальною діяльністю 

і техніко-тактичною підготовленістю, а також мають високі результати в 

ударах з верхнім обертанням в середній зоні зі зміною напрямку польоту 

м’яча; 

- ваготоніки мають високі результати в ударах з нижнім обертанням, в 

результативній активності і в результативності прийому подача, але низькі 

результати в ударах з верхнім обертанням в ближній і дальній зоні, в 

активності гри і в результативності подачі. 

3. При здійсненні технічної підготовки спортсменів в настільному тенісі 

на етапі поглибленої спеціалізації необхідно-дотримуватися наступних 

рекомендацій: 

- оптимальним режимом відпрацювання обов’язкових технічних 

елементів і комбінацій для симпатотоників є повторний метод, для 

нормотоніків – ординарний інтервальний, для ваготоніків − змінний або 

рівномірний; 

- в якості додаткових вправ з розділу «Тактична підготовка 

симпатотоніків особливу увагу необхідно приділяти вправам на тренування 
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«прийому подачі» і на вміння вести «коротку гру»; нормотонікам – на вміння 

варіювати темпом гри і напрямком польоту м’яча, ваготонікам – на 

«активний початок гри» і на «вміння розпізнавати удар противника по його 

руху »; 

- для формування стабільності технічної майстерності в настільному 

тенісі при відпрацюванні обов’язкових технічних елементів симпатотоників 

доцільно промовляти про себе фрази, детально характеризують руховий акт, 

нормотоніків – фрази, що чергують характер застосування того або іншого 

технічного прийому, ваготонікі – фрази, які посилюють рух. 

При порівнянні початкових і кінцевих показників тестування технічної 

підготовленості з’ясувалося, що в експериментальній групі кількість 

достовірно змінилися показників набагато більше, ніж в групі контролю. У 

тенісистів експериментальної групи, незалежно від типу вегетативної 

регуляції їх організму, це все шість показників, в той час як в контрольній 

групі у симпатотоніків всього один, у нормотоніків і ваготоніків по два. 

При порівнянні кінцевих результатів тестування технічної 

підготовленості всередині кожної групи виявилося, що у тенісистів, що 

тренуються за експериментальною програмою, в більшості тестів значущі 

відмінності між тенісистами зникли, а у тих, хто тренувався традиційно, 

цього не сталося. На підставі цього можна зробити висновок, що в 

експериментальній групі технічна підготовленість тенісистів оптимізувалася 

в більшій мірі, ніж у контрольній. 

Схожі зміни спостерігалися і при моніторингу змагальної діяльності 

досліджуваних. Порівнюючи початкові і кінцеві значення в контрольній і 

експериментальної групах, з’ясувалося, що, незалежно від типу вегетативної 

регуляції організму спортсмена, у перших кількість достовірно змінилися 

показників набагато більше, ніж у другій. В експериментальній групі у 

тенісистів всіх п’яти типів це все показники, у той час як в контрольній групі 

у нормотоніків – 2, а у симпатотоніків і нормотоніків − 0. 
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Проведений педагогічний експеримент показав ефективність 

розробленої методики. У тенісистів експериментальної групи покращилися 

показники технічної підготовленості та змагальної діяльності. 
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ПРАКТИЧНІ РЕКОМЕНДАЦІЇ 

 

 

1. За допомогою методики «індекс Кердо» визначається тип 

вегетативної регуляції. 

Індекс Кердо (вегетативний) = 1 (ДАТ / ЧСС) х100, де: 

ДАТ − діастолічний артеріальний тиск; 

ЧСС − частота серцевих скорочень; 

Індекс Кердо = 0 (нормотонія); 

Індекс Кердо> 0 (симпатокотонія); 

Індекс Кердо <0 (ваготонія). 

2. При виконанні обов'язкових завдань тенісистами кожній групі 

необхідно використовувати спеціальні рухові установки: симпатотоніки 

повинні промовляти про себе фрази типу «широкий замах», «робота 

корпусом», «робота ногами»; ваготонікі − установки типу «швидше», 

«сильніше», «удар», «ривок»; нормотоніки − чергувати фрази типу 

«максимально можна, максимально точно». 

3. Слабкими рисами змагальної діяльності тенісистів-симпатотоніків є 

знижені показники результативної активності і результативності прийому 

подач. Для роботи, спрямованої на поліпшення цих показників, 

рекомендується вправу 1. 

Вправа 1. Грається вільна партія до 17 очок. При цьому результативний 

прийом подачі зараховується за 3 очка. 

Ще однією слабкою рисою симпатотоніків є недбалість у діях. В 

результаті цього, незважаючи на швидку реакцію і на сильні удари з верхнім 

обертанням в ближній зоні, симпатотоніки часто дають суперникам 

можливість зіграти активно. Для того щоб не давати можливість 

нормотонікам грати в їхню гру, симпатотонікам необхідно практикувати 

«коротку гру». Для цього рекомендується використовувати вправи 2 і 3. 

Вправа 2. А повільно кидає м’яч на сторону В зліва від нього. В виконує 

гальмуючу підставку з правильного вихідного положення лівої стороною 
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ракетки так, щоб м’яч не менше 2 разів відскочив від половини столу 

партнера. 

Вправа 3. Гра ведеться на половині столу, розділеної навпіл сіткою. 

Тенісисти використовують тільки удари справа і поштовх зліва. Мета 

завдання − грати якомога результативніше. 

4. Характерними рисами підготовленості та здатності нормотоніків є 

різнобічність і швидша, ніж у інших, швидкість реакції на сигнали в умовах 

вибору реакції в залежності від сигналу. найбільш необхідне тренувальний 

вплив у тенісистів цього типу має бути направлено на розвиток їх сильних 

сторін, тобто вміння варіювати темпом гри і напрямком польоту м’яча. Для 

тренування цієї навички рекомендуються вправи 4 і 5: 

Вправа 4. Гравець А завжди виконує топ-спін праворуч − то повільно, то 

швидко. Гравець В завжди відповідає підставкою зліва (по середній лінії). 

Завдання − регулярне виконання 2-6 ударів топ-спін, потім вільна гра. 

Вправа 5. А постійно виконує удари топ-спін праворуч в праву сторону 

від В, при цьому постійно варіюючи силу. У відповідає підставкою справа, 

при цьому варіює активну і пасивну підставку. Завдання − після 4 – 6 ударів, 

вільна гра. 

5. Характерними рисами змагальної діяльності ваготоніків є знижені 

активність гри і результативність подачі. З іншого боку, ваготоніки 

перевершують інших у результативній активності і в результативності 

прийому подачі. В силу зниженою активності гри, а також більш повільній 

швидкості реакції, для формування активного ігрового поведінки 

ваготонікам ми рекомендували додатково попрацювати над «активним 

початком гри »і над умінням розпізнавати удар противника по його руху. Для 

тренування активного початку гри рекомендується вправу 6. 

Вправа 6. Грається вільна партія до 17 очок. При цьому результативний 

прийом подачі зараховується за 3 очка. Вибір подачі здійснюється відповідно 

до стилю гри тенісиста. 

Для виховання вміння розпізнавати удар противника по його руху ми 

рекомендували вправу 7. 
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Вправа 7. А і В грають різними ударами. Інші гравці за сусіднім столом 

намагаються якомога швидше повторити за ними їх дії. Коли гравці точно 

повторюють за А і В їх дії, А змінює техніку удару. 

6. На кожному тренувальному занятті в основній частині при 

відпрацюванні обов’язкових технічних елементів всіх тенісистів необхідно 

розбити на два типи груп. До складу групи типу А входять по одному 

ваготоніки і по три симпатотоники, а до складу групи типу В по одному 

ваготоніку і по два нормотоніки. Для виконання завдань кожному 

нормотоніку видається по 8 куль, а кожному симпатотоніку по 6. 

Ваготонікам кулі не видаються. Під час виконання завдань ваготоніки завжди 

залишається біля столу, а симпатотоніки і нормотоніки змінюються. В 

середині і в кінці завдань групи міняються між собою. 
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