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ПЕРЕЛІК УМОВНИХ ПОЗНАЧЕНЬ 

 

 

ДЮСШ – дитячо-юнацька спортивна школа; 

МФ – менструальна фаза;   

МЦ – менструальний цикл; 

ПМС – передменструальний синдром; 

ЦНС – центральна нервова система; 
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ВСТУП 

 

 

Актуальність теми. Настільний теніс є одним із найскладніших видів 

спорту, який базується на виконанні технічно різноманітних ударів. Кожен з 

них вимагає певного набору навичок і залежить як від зовнішніх умов 

(наприклад, спортивного обладнання та інвентарю), так і від внутрішніх 

факторів, серед яких ключову роль відіграє технічна підготовленість 

спортсмена. Досягнення високих результатів у настільному тенісі можливе 

лише за умови систематичних тренувань, цілеспрямованої підготовки до 

змагань та послідовного вдосконалення майстерності. 

Одним із важливих орієнтирів у процесі оптимізації тренувальної 

діяльності є сучасні тенденції розвитку змагального настільного тенісу, який 

характеризується жорсткою конкуренцією на міжнародних турнірах і 

змаганнях найвищого рівня. Ефективність тренувального процесу залежить 

від інтегрованого підходу, що поєднує психологічні та педагогічні 

закономірності з використанням науково обґрунтованих методів, прийомів 

педагогічного впливу і специфічних способів організації тренувальної 

діяльності, які відповідають особливостям цього виду спорту, 

індивідуальним характеристикам тенісистів і враховують гендерні аспекти. 

Актуальність проблеми особливостей періодизації тренувальних 

навантажень для жінок у настільному тенісі є надзвичайно високою. У 

сучасних умовах зростає потреба у розробці новітніх підходів до планування 

тренувальних програм, які враховують фізіологічні, біологічні та гендерні 

особливості спортсменок. Оптимізація системи спортивної підготовки з 

настільного тенісу є важливим завданням для забезпечення досягнення 

високих результатів і ефективної конкуренції на світовій арені. 

Аналіз наукових праць зарубіжних і вітчизняних дослідників, які 

розглядають особливості періодизації тренувальних навантажень у 

настільному тенісі, свідчить про постійний пошук шляхів вдосконалення 
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багаторічної підготовки спортсменів. У цьому контексті систематичне 

дослідження питань розвитку фізичних і техніко-тактичних здібностей 

тенісистів є важливим як для теорії, так і для практики. 

Сучасні автори, такі як Бойко В., Буток О., Холявко К. [3], розглядають 

особливості розвитку фізичних якостей у дівчат молодшого шкільного віку, 

наголошуючи на важливості вікових періодів для формування ключових 

здібностей. Бугаєвський К. [5], у свою чергу, акцентує увагу на 

методологічних підходах до планування тренувального процесу з 

урахуванням біологічних циклів. Ковальчук В. [17] описує вплив специфіки 

тренувального навантаження на підготовку тенісистів, тоді як Індиченко Л. 

та інші [15] аналізують роль фаз менструального циклу у працездатності 

спортсменок. 

Зарубіжні дослідження також пропонують глибокі аналітичні підходи до 

періодизації тренувальних програм. Так, Bompa T. і Haff G. [43] розробили 

класичну модель періодизації, яка враховує не лише фізіологічні, але й 

психологічні аспекти підготовки. Issurin V. [45] підкреслює важливість 

адаптаційних процесів у тренувальному циклі, а Mokrousov E. [48] досліджує 

динаміку змагальної діяльності тенісистів на різних етапах підготовки. 

Pluta B. та інші [51] звертають увагу на соматичні характеристики і 

спеціальну моторну підготовленість тенісистів, що дозволяє оптимізувати 

тренувальні навантаження з урахуванням індивідуальних особливостей. 

Попри значну кількість досліджень у сфері спорту, які створюють 

підґрунтя для розробки тренувальних програм, адаптованих до особливостей 

жінок-спортсменок, до цього часу не створено спеціально розробленої 

методики, яка б повною мірою враховувала специфіку жіночого організму. 

Підготовка тенісисток зазвичай базується на загальних принципах теорії 

спортивного тренування, розроблених для чоловіків, з механічним 

перенесенням цих підходів на жіночий організм. Такий підхід не враховує 

повною мірою фізіологічні, анатомічні та функціональні особливості жінок, 

що обумовлює необхідність пошуку ефективних шляхів оптимізації 
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тренувального процесу. Це питання є актуальним і стало основою для вибору 

теми дослідження. 

Об’єкт дослідження – процес спортивної підготовки дівчат і жінок у 

настільному тенісі. 

Предметом дослідження є вікові особливості періодизації тренувальних 

навантажень у жінок-спортсменок настільного тенісу, з урахуванням 

специфічних вимог та змін у фізіології та психології на різних етапах 

спортивної підготовки. 

Мета дослідження – вивчення та визначення вікових особливостей 

періодизації тренувальних навантажень жінок у настільному тенісі, а також 

розроблення науково обґрунтованих рекомендацій для оптимізації 

тренувального процесу в залежності від фізіологічних змін, які відбуваються 

на різних етапах їх спортивної підготовки. 

Завдання дослідження: 

1. Провести теоретичний аналіз фізіологічних аспектів спортивного 

тренування жінок у настільному тенісі. 

2. Зібрати та узагальнити матеріали щодо планування тренувального 

процесу спортсменок на різних етапах багаторічної підготовки. 

3. Провести експериментальне вивчення вікових особливостей 

періодизації тренувальних навантажень жінок 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. 

Практичне значення одержаних результатів. Матеріали цього 

дослідження можуть бути застосовані для розробки програм спеціальної 

фізичної підготовки та техніко-тактичного вдосконалення тенісисток різних 
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вікових груп, а також для організації навчально-тренувального процесу в 

збірних командах з настільного тенісу. Крім того, результати можуть бути 

використані при викладанні теорії спортивної підготовки в закладах вищої 

освіти фізкультурного профілю для покращення ефективності тренувальних 

програм для жінок-спортсменок у настільному тенісі, а також у спортивних 

школах. Окрім цього, отримані дані будуть корисні для курсів підвищення 

кваліфікації тренерів з настільного тенісу, сприяючи підвищенню їх 

професійного рівня та знань. 

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 09-10 квітня 2024 року). 

Публікації. Результати дослідження за темою випускної кваліфікаційної 

(дипломної) роботи магістра висвітлені в одній науковій статті.  

Структура та обсяг дипломної роботи магістра. Кваліфікаційна 

робота складається з переліку умовних позначень, вступу, трьох розділів, 

висновків, списку використаних літературних джерел (58 найменувань). 

Робота ілюстрована 5 таблицями, 3 рисунками. Загальний обсяг роботи 

складає 84 сторінки, з яких 75 основного тексту. 
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ВИСНОВКИ 

 

 

1. Проведений аналіз науково-методичної літератури та емпіричних 

даних з питання вікових особливостей періодизації тренувальних 

навантажень для жінок у настільному тенісі показав, що ефективність 

організації навчально-тренувального процесу залежить від правильного 

підбору методів, принципів, а також інтенсивності та обсягів фізичних вправ, 

відповідних специфіці цього виду спорту та індивідуальним характеристикам 

тенісисток. Врахування вікових особливостей, рівня фізичної підготовленості 

та гендерних відмінностей є основою для побудови тренувальних програм. 

Синтез наукових досліджень виявив, що основною біологічною 

характеристикою жіночого організму є менструальна функція, яка має 

складну нейрогуморальну регуляцію та впливає на працездатність 

спортсменок, тому тренувальний процес повинен враховувати ці особливості 

росту та розвитку. 

2. Результати тестування рухових здібностей підтверджують, що 

закономірності розвитку організму можуть бути застосовані при розробці 

теоретичних підходів до біологічної надійності організму, а також для 

коректного нормування навантажень під час навчання настільному тенісу в 

загальноосвітніх школах. Порівняння даних щодо розвитку морфологічних 

ознак з руховими здібностями дітей і підлітків показало важливу 

закономірність: функціональні можливості, зокрема сила, швидкість, 

гнучкість і витривалість, розвиваються на основі попереднього приросту 

морфологічних ознак. Це вказує на необхідність обґрунтованого підходу до 

вибору критеріїв для періодизації тренувальних навантажень з урахуванням 

вікових меж. При цьому слід враховувати не тільки біологічні аспекти, а й 

спортивно-педагогічні фактори, що є важливими при розрахунку 

навантажень, які повинні змінюватися залежно від енергетичних 

можливостей організму спортсменки. 
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3. Раннє спортивне спеціалізування має бути орієнтоване на 

використання найбільш сприятливих вікових періодів для розвитку рухових 

здібностей. Тому при плануванні тренувальних навантажень необхідно 

враховувати фізіологічний темп розвитку спортсменок: 

- у дівчат, що демонструють прискорений фізичний розвиток, розвиток 

швидкісно-силових здібностей активізується з 9-10 років; 

- швидкісні здібності найбільш інтенсивно розвиваються в періоди від 8 

до 9 років і з 12 до 16 років; 

- гнучкість активно розвивається в 8-9 і 15-16 роках; 

- спритність найбільше покращується в 10-11 років; 

- витривалість досягає оптимального розвитку в 13-15 роках. 

У дівчат з уповільненим фізичним розвитком: 

- з 8 до 9 років створюються сприятливі умови для розвитку швидкісно-

силових здібностей; 

- вікові періоди 8-10 та 14-15 років оптимальні для розвитку швидкісних 

здібностей; 

- спеціальні засоби розвитку спритності повинні бути використані з 8 до 

11 років, а гнучкості – в 13-14 роках; 

- витривалість активно розвивається в 13-15 роках. 

У дівчат середнього фізичного розвитку: 

- швидкісно-силові здібності демонструють найбільший приріст у віці 8-

10 років (11,5 %), зростаючи на 18 % у 10-11 років та на 7 % у 11-12 роках, а 

потім на 13 % у 13-14 роках; 

- швидкісні здібності активно розвиваються в 8-9 і 12-13 роках; 

- гнучкість найкраще покращується у 9-10 і 10-11 роках; 

- спритність досягає максимального розвитку в 11-12 і 13-14 роках; 

- після 16 років кількість засобів для розвитку витривалості має бути 

середньою, а до цього часу – зниженою. 
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Таким чином, в ці ключові вікові періоди необхідно забезпечити 

максимальний обсяг тренувальних навантажень для розвитку відповідних 

рухових здібностей спортсменок. 
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