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футболі.Оптимальна підготовка жінок має забезпечувати здоровʼя, благополуччя 
та високі спортивні результати, а це можливо лише при використанні методик і 
засобів, що відповідають особливостям жіночого організму. Саме такими засобами, 
на наш погляд, є фітнес-технології, що урізноманітнюють тренування, враховують 
фази менструального циклу та можуть коригуватися для оптимізації результатів і 
зниження ризику травм у різні фази циклу. 
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ДИДАКТИКО-ВИХОВНИЙ ПІДХІД В СПОРТИВНОМУ ТРЕНУВАННІ З 
НАСТІЛЬНОГО ТЕНІСУ 

Шалар О. Г., Стрикаленко Є. А. 
Херсонський державний аграрно-економічний університет 

Херсон 

Вступ. Теперішня система спортивного тренування розкривається 
прогресивними принципами, широким колом взаємозалежних завдань, науково-
обґрунтованим підбором засобів та методів, перспективним багаторічним 
плануванням, високою організацією контролю, забезпеченням гігієнічних умов 
тощо. 

Результатом процесу тренування, на думу В. Костюкевича, її прямим 
наслідком, є зміна рівня тренованості, яка в загальних рисах являє собою готовність 
організму до прояву фізичних, фізіологічних, біохімічних і психологічних 
передумов, за певних умов реалізованих в спортивний результат [2]. 

Основною характеристикою спортивного тренування є тренувальне 
навантаження. Тренувальне навантаження — це загальний, сумарний вплив на 
організм спортсмена і виконаних вправ, і відпочинку між ними, і різних засобів, 
прискорює процес відновлення. 

Виконана тренувальна робота викликає відповідну реакцію організму, тобто 
створює певний тренувальний ефект, який може бути збільшений або зменшений 
іншими факторами, що входять в поняття тренувального навантаження. 

Правильно підібрані навантаження викликають позитивні зрушення в 
тренованості, супроводжуються поліпшенням спортивних результатів. І навпаки, 
неправильно підібрані навантаження призводять до зниження тренованості, 
погіршення результатів. 

Спортивне тренування вирішує кілька взаємоповʼязаних завдань: 

about:blank
about:blank
about:blank
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• виховання фізичних якостей: сили, витривалості, швидкості, спритності, 
гнучкості; 

• підвищення функціональних можливостей організму; 
• систематичне і послідовне вдосконалення спортивної техніки; 
• цілеспрямоване виховання психічних і морально-вольових якостей, які 

забезпечують максимальну концентрацію зусиль спортсмена в необхідні моменти 
тренувань та змагань; 

• придбання теоретичних знань, тренувального та змагального досвіду, що 
дозволяють найбільш раціонально будувати тренування і обирати правильну 
тактику під час змагань [2]. 

У сучасних наукових дослідженнях певна роль надається фізичній підготовці 
спортсменів з настільного тенісу. Відмічається оздоровчий вплив занять настільним 
тенісом на фізичний стан підлітків 13-14 років (Mykola Baidiuk, Andrii Koshura, 
Yurii Kurnyshev, Ivan Vaskan, Sevil Chubatenko, Sergii Gorodynskyi, Olena Yarmak, 
2019) [5]. Раціонально побудована спеціальна фізична підготовка позитивно 
впливає на фізичний розвиток дівчат тенісисток (Шевченко О. О., Паєвський В. В., 
2019) [4]. Доведено, що спортивно-орієнтоване фізичне виховання студентів-дівчат 
які займалися настільним тенісом, суттєво вплинуло на покращення рівня фізичної 
підготовленості (Темченко В. А., Ковтун Е. В., Тимченко А. Н., 2020) [3]. На думку 
Асєєва Я. Ф., Шевченко О. О. (2019), щодо шляхів формування стилю гри в техніко-
тактичній підготовці спортсменів на етапі попередньої базової підготовки в тенісі 
настільному, варто враховувати індивідуальні особливості юних спортсменів. Саме 
така побудова тренувального процесу дозволить скоротити період навчання та 
підвищити ефективність змагальної діяльності тенісистів на етапі попередньої 
базової підготовки в тенісі настільному [1]. 

Планування і побудова тренувальних занять з урахуванням індивідуальних 
психологічних особливостей спортсмена дає можливість максимально 
використовувати потенційні можливості для підвищення ефективності та 
надійності його змагальної діяльності. 

Наприклад, під час гри у настільний теніс слід враховувати до якого типу 
належить гравець. Якщо він сангвінік, то слід дотримуватися наступальної манери, 
розширювати арсенал технічних прийомів, намагатися урізноманітнити свою гру, 
прагнути швидкого розіграшу очка і відрізняються найбільш стабільною грою. 
Вони дуже працездатні, особливо в екстремальних умовах. Виснажливі тренування 
і напружені змагання їх не лякають. Але досить розвинені процеси гальмування 
заважають їм успішно підніматися до вершин майстерності [1, 5]. 

Також у настільному тенісі важливу роль грає психологічна характеристика 
особистості. Характеристика особистості має два поняття такі як інтроверсія та 
екстраверсія. До кожного з цих двох типів існує особистісно-орієнтований підхід. 

Мета. Обґрунтувати методику особистісно орієнтованого підходу до 
спортсменів з настільного тенісу. 

Методи. Аналіз і узагальнення літературних джерел, зіставлення, 
узагальнення і синтезування здобутої інформації, методика визначення технічної 
підготовки, методика оцінки властивостей особистості, методи математичної 
статистики. 

Результати. Дослідження проводилося на базі Херсонського фахового 
спортивного коледжу Херсонської обласної ради протягом 2018—2021 років. 
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Матеріальна база даного учбового закладу в достатній мірі відповідає тим вимогам, 
які були необхідні для вирішення поставлених у дослідженні завдань. 

У процесі дослідження брали участь вихованці коледжу спортивної 
кваліфікації КМС та 1-го спортивного розряду. Всього в дослідженні приймало 
участь вісім гравців різного стилю гри та статі. 

У тренувальному мезоциклі для екстравертів були застосовані спеціальні 
тренажери для настільного тенісу. Стосовно тренажера «Робот» можна сказати, що 
він дозволяє автоматизувати тренувальний процес, вирішити проблему з пошуком 
відповідного спаринг-партнера і ефективно тренуватися, відточуючи удари і 
виробляючи свою техніку, швидкість відбивання. Так як екстраверти найчастіше 
грають у швидко атакуючому стилі то для них був застосований саме тренажер 
«Робот». 

У тренувальному мезоциклі для інтровертів. У цьому застосовували, 
переважно таку вправу, як ВКМ (робота з великою кількістю мʼячів). 
Найважливішою перевагою цієї вправи є те, що тренер має великий діапазон 
різноманітності в швидкості, точності і ситуативності при накиданні мʼячів. Інакше 
кажучи спортсмен-інтроверт який виконує цю вправу повинен зробити акцент на 
концентрації технічних прийомів, а не на швидкості виконанні самих цих 
технічних прийомів. 

За результатами кореляційного аналізу нами встановлено статистично 
значущий взаємозвʼязок між технічною підготовленістю та властивостями 
особистості спортсменів з настільного тенісу. Отже ми бачимо (таблиця 1), що між 
тестом № 1 (технічна підготовленість) і особистісною тривожністю існує тісний 
взаємозвʼязок (0,920). Також виявлений тісний звʼязок між мотивацію до успіху і 
темпераментом тенісистів (0,752). Іншими слова кажучи технічна підготовленість 
тісно повʼязана з психологічною особливістю спортсменів з настільного тенісу. 

Таблиця 1. 
Матриця коефіцієнтів кореляції (за Пірсоном) між технічною підготовленістю 

та властивостями особистості спортсменів з настільного тенісу 
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1 Тест № 1 (технічна підготовленість) 1,0 0,986 — — — 0,920 
2 Тест № 2 (технічна підготовленість) 0,986 1,0 — — — — 
3 Екстраверсія-Інтроверсія — — 1,0 0,865 0,752 — 
4 Нейротизм — — 0,865 1,0 — — 
5 Мотивація до успіху — — 0,752 — 1,0 0,975 
6 Особистісна тривожність 0,920 — — — 0,975 1,0 

Примітка: * р < 0.01 
 
Отже, при побудові спортивного тренування тренер повинен враховувати 

також і властивості особистості спортсмена, так як тенісист може мати ефективну 
технічну підготовленість, але не завжди зможе її реалізувати у спортивній 
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змагальній діяльності. Таким чином, психологічна підготовка сприяє ефективному 
проведенню інших видів підготовки. 

Висновки. 
Результатом процесу тренування, її прямим наслідком, є зміна рівня 

тренованості, яка в загальних рисах являє собою готовність організму до прояву 
фізичних, фізіологічних, біохімічних і психологічних передумов, за певних умов 
реалізованих в спортивний результат. В настільному тенісі всі завдання спортивної 
підготовки вирішуються у комплексі протягом усього процесу тренування. 

Окрім цього слід зазначити, що психічні властивості особистості спортсменів 
з настільного тенісу відіграють важливу роль у досягненні спортивних результатів. 
Отже, провідними властивостями особистості в спортивній діяльності тенісистів є 
істотне поліпшення функціонування сенсорних систем у міру зростання 
тренованості спортсмена, формування специфічних почуттів, висока емоційна 
стійкість, мотивація до успіху, властивості нервової системи та темпераменту, 
особистісна тривожність. 
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