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ВСТУП 

 

 

Актуальність теми. Дослідження розвитку швидко-силових здібностей у 

тенісистів зумовлене значенням цих якостей для досягнення високих результатів 

у настільному тенісі. Це складний вид спорту, який вимагає не тільки високої 

технічної та тактичної підготовленості, а й значної фізичної та психологічної 

витривалості. Швидкість і сила є основними компонентами швидкісно-силових 

здібностей, які разом впливають на ефективність гри, проте біля тенісного столу 

гравець постійно виконує різноманітні рухи: швидкі переміщення, стрибки, кроки 

та випади, що потребують активного застосування цих якостей. Розвиток швидко-

силових здібностей дозволяє тенісисту підвищити швидкість реакцій, точність 

ударів, витривалість під час довгих і напружених матчів та забезпечити високу 

мобільність на майданчику. Це допомагає не тільки технічному вдосконаленню, а 

й зміцненню змагального духу, і сприяє досягненню високих результатів [31]. 

Розвиток швидко-силових здібностей є елементом навчально-тренувального 

процесу, що дозволяє підвищити результативність гри, скоротити час на 

реагування та підвищити ефективність виконання технічних прийомів. Ці 

можливості особливо важливі в настільному тенісі, швидкість реакцій та сила 

мають велике значення для досягнення успіху. Особливо діти є сенситивні 

періоди у розвитку цих здібностей, які припадають на вік 12-15 років, коли 

організм найбільш чутливий до тренувальних навантажень і оптимально реагує на 

фізичні вправи. У цей період можна значно підвищити якість, що відстає від 

швидкості рухів і сили, що впливає на ефективність гри в настільний теніс. 

Важливо відзначити, що тренування швидко-силових здібностей має бути 

комплексним і адаптованим до специфіки гри в настільному тенісі. Невірно 

підібране навантаження може призвести до втрати еластичності рухів, що в 

своєму періоді негативно впливає на точність відчуття м’яча та технічні дії. Крім 

того, посилене навантаження на силу без належного розвитку швидкості може 

призвести до покращення реакцій та зниження маневреності. Тому ефективне 
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поєднання швидкісних і силових компонентів у справах є ключовим аспектом 

тренувального процесу, що дозволяє оптимізувати фізичну підготовленість та 

підвищити результативність гри в настільний теніс [19, с. 34-35]. 

Об’єкт дослідження – навчально-тренувальний процес юних тенісистів 

ДЮСШ на першому етапі поглибленої спеціалізованої підготовки 

Предмет дослідження – програма удосконалення швидкісно-силових 

якостей у тенісистів. 

Мета дослідження – теоретичне обґрунтування та експериментальна 

перевірка ефективності програми розвитку швидко-силових здібностей у 

тенісистів 13-14 років у ДЮСШ. 

Завдання дослідження: 

1. Вивчити стан проблеми через аналіз наукової та методичної літератури. 

2. Розробити та теоретично обґрунтувати програму розвитку швидкісно-

силових здібностей у навчально-тренувальному процесі юних тенісистів. 

3. Оцінити ефективність розробленої програми під час педагогічного 

експерименту з тенісистами віком 13-14 років. 

Методи дослідження. Для вирішення поставлених завдань застосовуються 

такі методи: загальнонаукові (аналіз, синтез, порівняння, узагальнення науково-

методичної літератури, емпіричних даних дослідження та матеріалів 

експериментальних робіт сучасних дослідників); емпіричні (опитування, бесіди); 

педагогічні (педагогічне спостереження, педагогічний експеримент, тестування 

рухових здібностей); математико-статистичні методи. 

Практичне значення одержаних результатів. Результати дослідження 

можуть бути використані для розробки програм спеціальної фізичної та техніко-

тактичної підготовки юних тенісистів, організації навчально-тренувального 

процесу у збірних командах з настільного тенісу, а також у навчальному процесі 

викладання теорії та практики підготовки спортсменів у ДЮСШ з підвищення 

ефективності тренувального процесу під час занять настільним тенісом. 

Апробація результатів дослідження. Основні результати дипломної роботи 

магістра обговорювались на звітній науковій конференції студентів, магістрантів 
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Кам’янець-Подільського національного університету імені Івана Огієнка 

(м. Кам’янець-Подільський 09-10 квітня 2024 року). 

Публікації. Результати дослідження за темою кваліфікаційної (дипломної) 

роботи магістра висвітлені в одній науковій статті.  

Структура та обсяг дипломної роботи магістра. Роботу викладено на 62 

сторінках, з яких 55 основного тексту, що містить 5 таблиць і 4 рисунків. 

Дипломна робота складається, вступу, трьох розділів, висновків, практичних 

рекомендацій, списку 59 використаних літературних джерел. 
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ВИСНОВКИ 

 

 

Настільний теніс – це високоскладний вид спорту, який включає різноманітні 

удари, кожен з яких вимагає спеціальних навичок і відрізняється не лише від 

зовнішніх факторів (наприклад, спортивного інвентарю), але й від внутрішніх, 

зокрема технічної підготовки спортсмена. Для досягнення високих результатів у 

настільному тенісі в домашніх умовах є систематичні тренування та підготовка до 

змагань. В якості орієнтира для оптимізації тренувального процесу можна 

розглядати прогресивні тенденції розвитку змагальної діяльності, що 

характеризуються жорсткою конкуренцією на змаганнях найвищого рівня. 

Процес підготовки спортсменів базується не лише на загальних психологічних і 

педагогічних закономірностях, але й отримує науково обґрунтовані методи та 

прийоми педагогічного впливу. Важливо також змінити способи організації 

поточної діяльності, що відповідають специфікі цього виду спорту, з урахуванням 

індивідуальних особливостей тенісистів та їх гендерних характеристик. 

Аналіз літературних джерел та емпіричних даних з проблем розвитку 

швидкісних якостей у групах спеціалізованої підготовки 1-го року навчання в 

дитячо-юнацькій спортивній школі дозволяє застосування, що організація 

навчально-тренувальних занять для юних тенісистів віком 13-14 років буде 

максимально ефективною за умови. правильного підбору методів, засобів і 

раціонального комбінування загальних та спеціальних вправ, з урахуванням 

фізичних навантаження, що вимогам виду цієї діяльності та індивідуальним 

особливостям тенісистів. Врахування вікових, фізіологічних та психологічних 

характеристик спортсменів є необхідними умовами для успішного розвитку 

швидкісно-силових якостей. Дослідження в цій галузі пов’язані з особливостями 

росту й розвитку причин підлітків, а також з поступовим підвищенням їхньої 

майстерності. Стратегія нашої навчально-тренувальної програми обґрунтовується 

на зростанні знань біологічних закономірностей і розвитку юних тенісистів, що 

дозволяє максимально адаптувати тренувальний процес до фізіологічної потреби 
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підлітків для досягнення найкращих результатів у розвитку швидко-силових 

здібностей. 

1. Під час вивчення наукової та методичної виявлено, що швидко-силові дії 

складають значну частину всіх рухових компонентів у тенісистів. З огляду на це, 

експерти та практики в галузі настільного тенісу класифікують вправи для 

розвитку швидко-силових якостей на три основні групи: 

Перша група: вправи з подоланням опори, величина якої недостатньо 

змагальна, що призводить до зниження швидкості рухів, але підвищення рівня 

прояву сили. Ці вправи сприяють розвитку сили та витривалості. 

Друга група: вправи з підоланням опори, величина якого менша для 

змагання, що дозволяє підтримувати високу швидкість рухів, водночас не 

знижуючи рівень сили, необхідний для ефективного виконання ударів. 

Третя група: вправи, де опір дорівнює змагальному, що дозволяє 

підтримувати максимальну швидкість рухів, наближення до умов змагання, а 

також сприяє одночасному розвитку швидкості та сили на оптимальному рівні для 

досягнення високих результатів у грі. 

2. Розроблено експериментальну програму для розвитку швидко-силових 

здібностей у юних тенісистів 13-14 років. Особливості цієї програми включають: 

- включення в праву із зовнішніми опорами, таких як пружні предмети 

(еспандери, обтяжувачі, гумові джгути), а також в праву з протидією партнера. Це 

дозволяє створювати додаткові навантаження, які покращують силу та швидкість 

рухів, в умовах, наближених до реальних змагальних ситуацій; 

- включення вправ на спеціалізованому тренажері «робот», що спрямований 

на розвиток швидко-силових здібностей. Ці вправи є більш змагально 

орієнтованими на основі традиційних методів, що дозволяють ефективніше 

підготувати спортсменів до реальних умов змагань; 

- включення спеціальної вправи для підвищення техніко-тактичної 

підготовки спортсменів, що є важливою складовою частиною тренувального 

процесу. Фізична підготовка служить основою для розвитку технічних і 
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тактичних навичок, що дозволяє спортсмену реалізувати свій потенціал на 

змаганнях. 

3. Експериментально доведено, і результати, представлені в таблицях та 

діаграмах, демонструють, як показники контрольної та експериментальної групи 

вдосконалені шляхом проведення тестів у тенісистів 13-14 років у процесі нашого 

дослідження. Приріст рівня розвитку швидко-силових здібностей в 

експериментальній групі виявився більшим, у порівнянні з контрольною групою. 

За період експерименту результати тестів у контрольній та експериментальній 

групах підвищилися наступним чином: у праві з імітацією накатів справа та злива 

з обтяженою ракетою на 2,05 % та 19,12 % відповідно; у праві «квадрат» на 

7,19 % та 29,71 %; у стрибку в довжину з місця на 5,51 % та 12,01 %. Ці 

результати дають підстави стверджувати про високу ефективність розробленої 

методики тренувань для розвитку швидко-силових здібностей у юних тенісистів. 
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