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ВСТУП 

 

Актуальність дослідження. Одним із ключових завдань сучасної теорії та 

методики спорту є вдосконалення системи багаторічної підготовки 

спортсменів, спрямованої на формування висококваліфікованого резерву для 

спорту вищих досягнень. Багаторічний процес спортивного вдосконалення 

передбачає поетапне планування та реалізацію навчально-тренувальних 

завдань, які забезпечують поступове й систематичне зростання функціональних 

можливостей, технічної майстерності та тактичної підготовленості спортсменів. 

На кожному етапі спортивної підготовки визначальне значення має науково 

обґрунтоване поєднання засобів, методів і форм тренувальної діяльності. 

Особливу роль у цьому процесі відіграє етап базової підготовки, адже саме в 

цей період відбувається закладання фундаменту майбутньої спортивної 

майстерності, формування стійкої мотивації до тренувальної діяльності та 

оволодіння базовим комплексом техніко-тактичних умінь і фізичних якостей 

[7]. 

У тенісі настільному, який відноситься до висококоординаційних видів 

спорту, спортивний результат залежить від гармонійного розвитку комплексу 

спеціальних фізичних та психофізіологічних якостей. Ефективність діяльності 

спортсмена визначається рівнем технічної майстерності, тактичного мислення, 

швидкісної реакції, координаційних здібностей, сили, витривалості, а також 

вмінням швидко приймати рішення та успішно реалізовувати їх в умовах 

постійно змінюваної ігрової ситуації. Високий темп ведення ігрових дій, значна 

варіативність технічних прийомів, необхідність раптової зміни напрямку руху 

та інтенсивне чергування динамічних і статичних навантажень обумовлюють 

підвищені вимоги до фізичної підготовки юних спортсменів [25; 33; 40]. 

У зв’язку зі зростанням інтенсивності тренувального процесу і 

підвищенням конкуренції у тенісі настільному особливої актуальності набуває 

побудова ефективної системи контролю фізичної підготовленості юних 

спортсменів. Належним чином організований контроль дозволяє своєчасно 
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оцінювати стан тренованості, коригувати тренувальні програми, запобігати 

перенавантаженням, а також забезпечувати цілеспрямоване й поступове 

формування спеціальних фізичних якостей, необхідних для досягнення високих 

спортивних результатів. 

Аналіз науково-методичної літератури свідчить, що значна увага у 

підготовці спортсменів з тенісу настільного приділяється розвитку технічних і 

тактичних умінь, однак питання, пов’язані з побудовою системи контролю 

фізичної підготовленості юних тенісистів на етапі базової підготовки, 

досліджені недостатньо. Існуючі методичні підходи нерідко мають 

узагальнений характер і не завжди враховують вікові особливості дітей, 

специфіку початкового етапу спортивного становлення та вимоги сучасного 

тенісу настільного [26; 36, с 98]. Це зумовлює необхідність наукового 

обґрунтування, розробки та впровадження системи контролю фізичної 

підготовки, яка відповідатиме особливостям тренувального процесу юних 

спортсменів і сприятиме підвищенню ефективності їхнього спортивного 

вдосконалення. 

Об’єкт дослідження – процес фізичної підготовки юних спортсменів у 

тенісі настільному. 

Предмет дослідження – система контролю фізичної підготовленості юних 

тенісистів на етапі базової підготовки. 

Гіпотеза дослідження − передбачається, що впровадження науково 

обґрунтованої системи контролю фізичної підготовки на етапі базової 

підготовки сприятиме підвищенню ефективності тренувального процесу та 

покращенню рівня розвитку ключових фізичних якостей юних спортсменів у 

тенісі настільному. 

Мета дослідження – науково обґрунтувати систему контролю фізичної 

підготовленості юних спортсменів у тенісі настільному на етапі базової 

підготовки. 

Завдання дослідження: 
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1. Проаналізувати сучасні підходи до фізичної підготовки юних 

спортсменів у тенісі настільному. 

2. Визначити найбільш інформативні критерії та тести для контролю 

фізичної підготовки тенісистів початкового етапу. 

3. Розробити систему контролю фізичної підготовленості юних тенісистів. 

Методи дослідження: під час дослідження використали такі методи 

дослідження: аналіз та узагальнення наукових джерел; педагогічні 

спостереження; тестування фізичної підготовленості. 

Наукова новизна отриманих результатів. Науково обґрунтовано підходи 

до організації контролю фізичної підготовленості юних тенісистів на етапі 

базової підготовки. 

Удосконалено систему тестових випробувань, що дозволяє комплексно 

оцінювати розвиток провідних фізичних якостей спортсменів. 

Вперше запропоновано практичний алгоритм впровадження контролю у 

тренувальний процес юних спортсменів із тенісу настільного. 

Теоретичне та практичне значення одержаних результатів.  

Теоретичне значення. Отримані результати доповнюють теорію 

спортивної підготовки, уточнюючи положення щодо контролю фізичної 

підготовленості спортсменів у техніко-тактичних видах спорту, зокрема у тенісі 

настільному.  

Практичне значення. Розроблену систему контролю можна застосовувати 

у спортивних школах, секціях і дитячо-юнацьких клубах для оптимізації 

процесу підготовки юних тенісистів та моніторингу їхнього фізичного 

розвитку. 

Апробація результатів дослідження. Основні результати кваліфікаційної 

роботи обговорювались на звітній науковій конференції студентів, магістрантів 

Кам’янець-Подільського національного університету імені Івана Огієнка 

(м. Кам’янець-Подільський 09–10 квітня 2025 року). 

Публікації. Результати дослідження за темою кваліфікаційної роботи 

магістра висвітлені в одній науковій статті.  
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Структура роботи. Роботу викладено на 59 сторінках, з яких 52 основного 

тексту, вона містить 1 таблицю та 5 рисунків. Кваліфікаційна робота магістра 

складається з вступу, трьох розділів, висновків, та списку 61 використаних 

літературних джерела. 
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ВИСНОВКИ 

 

1. Система контролю фізичної підготовки юних спортсменів у настільному 

тенісі є ключовим елементом тренувального процесу, оскільки забезпечує 

своєчасне виявлення рівня сформованості необхідних фізичних якостей і 

дозволяє коригувати зміст тренування відповідно до індивідуальних 

можливостей спортсменів. Її впровадження сприяє підвищенню ефективності 

підготовки, забезпечуючи системний підхід до оцінювання тренувальних 

навантажень і динаміки фізичного розвитку. Регулярний контроль також дає 

можливість прогнозувати спортивні результати, своєчасно виявляти недоліки у 

фізичній підготовці та оптимізувати тренувальний процес з метою досягнення 

стабільного прогресу на етапі базової підготовки. 

2. Фізична підготовленість юних тенісистів на етапі базової підготовки 

передбачає гармонійний розвиток загальної та спеціальної фізичної підготовки, 

що забезпечує оптимальне формування технічної майстерності та стійкість до 

зростаючих тренувальних навантажень. Важливим аспектом цього процесу є 

поступовість та послідовність розвитку фізичних якостей відповідно до вікових 

та індивідуальних особливостей спортсменів. Такий підхід сприяє формуванню 

фундаменту для подальшого спортивного вдосконалення, попереджує ризик 

перевантаження та створює сприятливі умови для стабільного прогресу на 

наступних етапах підготовки. 

3. Важливе значення у структурі підготовки має розвиток координаційних 

здібностей, швидкості, спритності та швидкісно-силових якостей, оскільки саме 

ці компоненти визначають ефективність техніко-тактичних дій у грі та 

сприяють підвищенню індивідуальної результативності спортсмена. 

Систематичне формування цих фізичних якостей забезпечує здатність юних 

тенісистів ефективно адаптуватися до змін ігрової ситуації, оперативно 

приймати рішення та реалізовувати точні і силові удари. Крім того, їх розвиток 

виступає базою для подальшого вдосконалення техніки і тактики, що є 



52 
 

необхідною умовою успішної спортивної діяльності на етапі спеціалізованої 

підготовки. 

4. Комплексний підхід до контролю фізичної підготовки забезпечує більш 

точну та об’єктивну оцінку динаміки розвитку спортсменів, включаючи 

оцінювання загальної фізичної працездатності, спеціальної витривалості, 

швидкісно-силових характеристик, гнучкості й координації. Такий підхід 

дозволяє не лише визначити поточний рівень фізичної готовності тенісистів, 

але й своєчасно реагувати на можливі відхилення у розвитку ключових якостей. 

Крім того, комплексний контроль створює умови для цілеспрямованого 

вдосконалення тренувального процесу, сприяючи формуванню стабільної 

тренувальної динаміки та підвищенню перспектив спортсменів у змагальній 

діяльності. 

5. Розроблення та впровадження систематизованих контрольних 

показників і критеріїв оцінювання сприяє стандартизації підготовчого процесу, 

а також формує чітке розуміння тренером і спортсменом вимог до рівня 

фізичної готовності на кожному етапі підготовки. Це забезпечує узгодженість 

планувальних і корекційних дій у тренувальному процесі та дозволяє 

об’єктивно оцінювати прогрес спортсменів. Крім того, чітко визначені критерії 

сприяють підвищенню мотивації юних тенісистів, адже прозорість оцінювання 

дає змогу усвідомлено формувати індивідуальні цілі та відстежувати власні 

досягнення. 

6. Раціональна організація тренувального процесу на основі даних 

контролю дозволяє підвищити ефективність навчально-тренувальної діяльності, 

оптимізувати співвідношення обсягу та інтенсивності навантажень, 

запобігаючи перевтомі та перетренованості юних тенісистів. Такий підхід 

забезпечує своєчасне внесення коректив у тренувальні програми з урахуванням 

індивідуальних адаптаційних можливостей спортсменів та їхньої 

функціональної готовності. Крім того, наявність системного зворотного зв’язку 

між контрольними показниками і плануванням підготовки сприяє формуванню 
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стійкого прогресу, підтриманню високої мотивації та створенню передумов для 

безпечного й поступового зростання спортивних результатів. 

7. Застосування сучасних методів моніторингу фізичного стану дітей і 

підлітків (функціональні тести, педагогічний контроль, морфофункціональні 

показники) забезпечує більш точне управління тренувальним процесом та 

сприяє підвищенню індивідуалізації підготовки. Використання комплексної 

системи збору та аналізу даних дозволяє своєчасно виявляти можливі 

диспропорції у розвитку фізичних якостей та попереджувати ризики 

перенавантаження або травматизації. Додатково, поєднання традиційних та 

інноваційних методів контролю сприяє формуванню науково обґрунтованих 

стратегій тренування, що забезпечують стабільне зростання спортивної 

результативності на ранніх етапах підготовки. 

8. Ефективна система контролю сприяє не лише покращенню спортивних 

результатів, але й формуванню мотивації спортсменів до самовдосконалення, 

підвищенню дисципліни, свідомого ставлення до тренувального процесу та 

формуванню основ здорового способу життя. Вона дозволяє створити 

позитивне навчально-тренувальне середовище, в якому юні спортсмени 

усвідомлюють важливість власного внеску в досягнення спортивних цілей. 

Крім того, цілеспрямоване відстеження динаміки індивідуального прогресу 

стимулює дітей до регулярної активності, розвиває відповідальність і сприяє 

формуванню стійких цінностей, пов’язаних із фізичною культурою та 

здоров’ям у майбутньому. 
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