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ВСТУП 

 

Актуальність дослідження. Сучасний теніс настільний є 

високоспеціалізованим видом спорту, що вимагає від спортсменів високого 

рівня фізичної підготовки, технічної майстерності, швидкості реакції та 

координаційних навичок. Ігрова діяльність у цьому виді спорту характеризується 

інтенсивними однотипними рухами, високою динамічністю та частими 

швидкими змінами напрямку руху, що створює значні односторонні 

навантаження на м’язову систему спортсмена. У процесі систематичних 

тренувань та змагань ці навантаження можуть призводити до розвитку м’язової 

функціональної асиметрії, тобто дисбалансу між протилежними групами м’язів. 

М’язова асиметрія негативно впливає на технічну майстерність гравців, 

знижує швидкість реакції, точність і координацію рухів, а також підвищує ризик 

травматизму, що є особливо актуальним на етапі вдосконалення спортивної 

майстерності. Відсутність системних корекційних заходів у тренувальному 

процесі призводить до зменшення ефективності підготовки спортсменів, 

уповільнює прогрес у розвитку фізичних і технічних показників та може 

негативно впливати на довгострокову спортивну кар’єру [40; 49; 54]. 

У зв’язку з цим актуальним є дослідження методів корекції м’язової 

функціональної асиметрії у гравців тенісу настільного на етапі вдосконалення 

спортивної майстерності. Такий підхід дозволяє підвищити рівень фізичної 

підготовки, удосконалити технічні навички, оптимізувати рухові стереотипи та 

знизити ризик травматизму. Реалізація науково обґрунтованих корекційних 

програм у спортивній практиці сприятиме не лише поліпшенню результатів 

спортсменів у змаганнях, але й збереженню їхнього здоров’я, що робить 

дослідження надзвичайно важливим і перспективним. Дослідження також 

дозволяє визначити найбільш ефективні методи оцінки м’язової асиметрії та 

інтегрувати їх у щоденний тренувальний процес. Крім того, результати роботи 

можуть бути використані для підготовки індивідуальних програм розвитку 

спортсменів із урахуванням їхніх фізичних особливостей. Нарешті, 
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впровадження системного підходу до корекції м’язового дисбалансу сприятиме 

підвищенню загальної спортивної майстерності та довгостроковій ефективності 

тренувань. 

Об’єкт дослідження – процеси формування та корекції м’язової 

функціональної асиметрії у гравців тенісу настільного на етапі вдосконалення 

спортивної майстерності.  

Предмет дослідження – методи та засоби корекції м’язової функціональної 

асиметрії та їх вплив на фізичну підготовку і технічну майстерність спортсменів.  

Мета дослідження – розробка та обґрунтування ефективної програми 

корекції м’язової функціональної асиметрії у гравців тенісу настільного на етапі 

вдосконалення спортивної майстерності та оцінка її впливу на фізичні та технічні 

показники спортсменів. 

Завдання дослідження: 

1. Проаналізувати сучасний стан наукових досліджень щодо м’язової 

функціональної асиметрії та її впливу на фізичну та технічну підготовку гравців 

тенісу настільного. 

2. Визначити рівень прояву м’язової функціональної асиметрії у 

спортсменів та розробити заходи для її усунення. 

3. Впровадити запропоновані заходи у тренувальний процес, 

експериментально оцінити їх ефективність та надати рекомендації тренерам 

щодо оптимізації підготовки спортсменів. 

Методи дослідження: під час дослідження використали такі методи 

дослідження: теоретичний аналіз науково-методичної літератури та 

нормативних джерел, біомеханічні та фізіологічні тести для оцінки м’язової 

асиметрії, спостереження за технікою виконання ударів і рухів спортсменів, 

тестування фізичної підготовки (сила, швидкість, координація) та статистична 

обробка отриманих результатів. 

Наукова новизна отриманих результатів. Наукова новизна дослідження 

виражається у вперше обґрунтованому системному підході до корекції м’язової 

функціональної асиметрії у гравців тенісу настільного на етапі вдосконалення 
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спортивної майстерності. Запропоновано комплекс спеціальних вправ для 

відновлення м’язового балансу, покращення координації, сили та гнучкості, що 

підвищує фізичну та технічну підготовку спортсменів та оптимізує їхні рухові 

стереотипи. Отримані результати підтверджують ефективність програми у 

зниженні ризику травматизму та профілактиці функціональних порушень, що 

виникають через тривале одностороннє навантаження, та вносять внесок у 

теорію та методику тренувальної підготовки тенісистів. 

Теоретичне та практичне значення одержаних результатів.  

Теоретичне значення. Представлене у розширенні наукових уявлень про 

механізми розвитку м’язової функціональної асиметрії у тенісистів та 

систематизації методичних підходів до оцінки та корекції асиметрії у спортивній 

практиці. 

Практичне значення. Визначається у розробці ефективної програми 

корекції м’язової асиметрії, яку можна впроваджувати у тренувальний процес 

спортсменів. Рекомендації роботи можуть бути використані тренерами для 

підвищення ефективності підготовки, профілактики травм та оптимізації 

технічної майстерності гравців тенісу настільного. 

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.  

Структура роботи. Роботу викладено на 56 сторінках, з яких 50 основного 

тексту, вона містить 15 таблиць та 1 рисунок. Кваліфікаційна робота магістра 

складається з вступу, трьох розділів, висновків, та списку 60 використаних 

літературних джерел. 
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ВИСНОВКИ 

 

1. Дослідження свідчать, що м’язова асиметрія у тенісистів може як 

підвищувати ефективність окремих технічних дій, так і створювати ризик 

дисбалансу та травм. Водночас відсутність стандартизованих методик 

діагностики та корекції ускладнює впровадження превентивних заходів у 

тренувальний процес. Тому наукове обґрунтування підходів до корекції 

функціональної асиметрії є необхідним для оптимізації тренувальної підготовки 

та підвищення спортивних результатів. 

2. Аналіз рівня м’язової асиметрії у тенісистів 18–21 року контрольної та 

експериментальної груп на стартовому етапі дослідження засвідчив однаковий 

рівень фізичної підготовленості спортсменів обох груп, відповідний їхній 

спортивній кваліфікації. Статистично значущих відмінностей між групами на 

початку експерименту не виявлено. 

Це свідчить про порівнянність умов для подальшого впровадження 

корекційних заходів у тренувальний процес. Рівний стартовий рівень дозволяє 

оцінити ефективність експериментальної програми без упередженості. Таким 

чином, будь-які зміни у показниках асиметрії у процесі дослідження можна 

пов’язувати саме з застосованими тренувальними впливами. 

3. За результатами повторного тестування після завершення експерименту 

встановлено суттєве покращення показників м’язової асиметрії у спортсменів 

експериментальної групи. Найбільш виражена позитивна динаміка 

спостерігалась на правій руці щодо зменшення укорочення м’язів, а також на 

лівій − за даними обхвату плеча та кистьової динамометрії. У контрольній групі 

зміни були незначними. 

Це підтверджує ефективність використаних корекційних вправ у зменшенні 

функціональної асиметрії. Покращення показників свідчить про можливість 

адаптації м’язової системи при систематичному впливі спеціалізованих 

тренувальних методик. Отримані дані підкреслюють важливість включення 
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компенсаторних вправ у регулярну підготовку тенісистів для підтримання 

збалансованого розвитку м’язів. 

4. Впровадження спеціального комплексу вправ у тренувальний процес 

тенісистів сприяло помітному зменшенню м’язового укорочення та покращенню 

силових показників, що підтверджується результатами порівняльного аналізу 

між експериментальною та контрольної групами. 

Це свідчить про високий корекційний потенціал спеціальних вправ у 

вирівнюванні функціональної асиметрії. Вплив комплексу вправ виявився 

системним і тривалим, що забезпечує стабільне поліпшення м’язового балансу. 

Отримані результати підкреслюють необхідність інтеграції подібних методик у 

регулярний тренувальний процес для підвищення ефективності та безпеки 

занять. 

5. Отримані дані підтверджують ефективність корекційних вправ, 

спрямованих на компенсацію однобічного навантаження, типового для тенісу 

настільного, що забезпечує покращення м’язового балансу та зниження ризику 

розвитку функціонального дисбалансу. 

Регулярне виконання таких вправ дозволяє рівномірно задіювати обидві 

сторони тіла та підвищувати стабільність опорно-рухового апарату. Додатково 

це сприяє покращенню координації, точності рухів та технічної майстерності 

спортсменів. Результати дослідження підкреслюють важливість системного 

включення корекційних методик у щоденний тренувальний процес. 

6. Виявлені зміни засвідчили важливість регулярного застосування засобів 

розтягування, укріплення слабших м’язових груп та розвитку симетричних 

силових можливостей у спортсменів ігрових видів спорту, зокрема тенісу 

настільного. 

Систематичне виконання таких вправ сприяє підтриманню оптимальної 

біомеханічної рівноваги та зниженню ризику травм. Це також дозволяє 

підвищити ефективність технічних елементів і покращити координацію рухів під 

час ігрової діяльності. Крім того, регулярна робота над симетрією м’язів сприяє 

довгостроковому збереженню фізичної працездатності спортсменів. 
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7. Доведено, що запропонований комплекс корекційних вправ є ефективним 

інструментом підвищення функціональних можливостей тенісистів і може бути 

рекомендований тренерам та фахівцям фізичної підготовки для використання у 

тренувальному процесі спортсменів на етапі спортивного вдосконалення. 

Впровадження комплексу вправ дозволяє зменшити прояви м’язової 

асиметрії та покращити баланс силових і координаційних показників. Його 

регулярне застосування сприяє підвищенню ефективності технічних дій та 

зниженню ризику травмування під час ігрової діяльності. Таким чином, 

комплекс є важливим засобом для оптимізації фізичної підготовки та 

підтримання здоров’я спортсменів. 

8. Проведене дослідження створює підґрунтя для подальших наукових 

пошуків у напрямку удосконалення системи підготовки тенісистів з урахуванням 

індивідуальних особливостей м’язового балансу та розробки методичних 

рекомендацій щодо профілактики функціональної асиметрії у спортсменів. 

Отримані результати можуть стати основою для впровадження новітніх 

корекційних програм у щоденну тренувальну практику. Вони також відкривають 

можливості для порівняльних досліджень між різними віковими та 

кваліфікаційними групами спортсменів. Крім того, дослідження сприяє 

формуванню науково обґрунтованих підходів до підвищення ефективності 

тренувального процесу та зниження ризику травм. 
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