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Настільний теніс є одним з найпоширеніших та найдоступніших видів спорту, який цікавить та залучає людей різного 
віку, різної статі та різного рівня фізичної підготовки. Настільний теніс включає різноманітні елементи, що сприяють роз-
витку різних фізичних та психічних характеристик, що особливо важливо для дітей. 

Настільний теніс – це гра, де гравець повинен швидко реагувати на рух м'яча та дії опонента. Вищий рівень реакції і швид-
кість рухів призводить до кращого контролю над грою та більшої точності ударів. Для гри в настільний теніс, діти повинні 
мати розвинуті рухові навички. Гра в настільний теніс характеризується як рухова діяльність у змінних умовах, де виконання 
рухових дій з різною швидкістю м'язової роботи відбувається при інтенсивній обробці значного обсягу сенсорної інформації. 
Крім того, характерним є поєднання активних швидкісних дій з короткими періодами відпочинку. 

Технічна підготовка в настільному тенісі впливає на розвиток швидкісних якостей через покращену координацію рухів, 
реакційну швидкість, використання сили, точність та стійкість. Ці аспекти допомагають спортсменам досягти більш висо-
кого рівня гри та підвищити їх здатність до швидкого та ефективного виконання дій на столі.

Фізіологічні особливості розвитку швидкісних якостей у дітей молодшого підліткового віку (11-12 років) вимагають спе-
цифічного підходу до навчально-тренувального процесу. При роботі з даною віковою групою варто звертати увагу на індивіду-
альні особливості дітей, стан їхнього здоров’я, їх інтерес до занять та мотивацію.

Опираючись на дослідження науковців, аналіз наукової літератури була розроблена та експериментально перевірена про-
грама розвитку швидкісних якостей у хлопців 11-12 років, які займаються настільним тенісом.

Ключові слова: настільний теніс, швидкісні якості, дослідження, тестування.

Kyselov Valerii. Development of speed skills in boys 11-12 years old playing table tennis
Table tennis is one of the most popular and accessible sports that interests and attracts people of all ages, genders and fitness levels. 

Table tennis includes various elements that contribute to the development of various physical and mental characteristics, which is 
especially important for children.

Table tennis is a game where the player must react quickly to the movement of the ball and the actions of the opponent. A higher 
level of reaction and speed of movements leads to better control over the game and greater accuracy of shots. To play table tennis, 
children must have developed motor skills. The game of table tennis is characterized as a motor activity in variable conditions, where 
the performance of motor actions with different speeds of muscle work occurs during the intensive processing of a significant amount 
of sensory information. In addition, a combination of active high-speed actions with short periods of rest is characteristic.

Technical training in table tennis affects the development of speed qualities through improved coordination of movements, reaction 
speed, use of force, accuracy and stability. These aspects help athletes to reach a higher level of play and increase their ability to perform 
actions on the table quickly and efficiently.

Physiological features of the development of speed qualities in children of younger adolescence (11-12 years old) require a specific 
approach to the educational and training process. When working with this age group, you should pay attention to the individual 
characteristics of children, their state of health, their interest in classes and motivation.

Based on the research of scientists, the analysis of scientific literature, a program for the development of speed qualities in boys 
of 11-12 years who play table tennis was developed and experimentally verified.

Key words: table tennis, speed qualities, research, testing.

Вступ. Сучасний настільний теніс характеризується 
потужними атакуючими ударами, які вимагають докла-
дання максимальних фізичних зусиль. Повторення 
таких ударів вимагають великої фізичної сили та витри-
валості. Швидкість обертів м'яча та частота обміну 
ударними діями потребують швидкості реакції та швид-
кісної витривалості. Для досягнення перемоги також 
необхідно вміло маскувати свої удари, що потребує 
високої м'язової чутливості. Як бачимо, цей спорт вима-
гає від гравця всебічного фізичного розвитку [9,10].

Дитячий спорт та фізична активність стають 
все важливішими аспектами сучасного суспільства. 

Вивчення розвитку швидкісних якостей у цій віковій 
групі, зокрема в контексті настільного тенісу, може 
покращити підготовку дітей до спортивної діяльності 
та допомогти зберегти їхнє фізичне здоров'я.

Рухова активність та розвиток швидкості важливі 
для загального фізичного здоров'я та розвитку дітей. 
Вивчення процесу розвитку швидкостей у віковому діа-
пазоні 11-12 років сприяє покращенню програм фізич-
ної підготовки для дітей і допомагає попередити мож-
ливі проблеми з травматизмом вихованців. 

В українських наукових колах тематика підготовки 
юних гравців з настільного тенісу є доволі актуальною, 
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проте, звісно, не настільки пропрацьованою як, напри-
клад, у футболі чи легкій атлетиці. Булгаков О.І., Мичка 
І.В., Жуковський Є.І. в праці «Настільний теніс: Мето-
дичні рекомендації» дали характеристику фізичної підго-
товки тенісистів (як спеціальної, так і загальної) та виді-
лили тренувальні вправи, які поліпшують відчуття м’яча 
та сприяють розвитку швидкості пересування, реакції 
та спритності гравця. Ці вправи характерні тим, що задію-
ють різні групи м’язів та мають комплексний характер [6].

Розвиток фізичних якостей юних тенісистів також 
розглядає Бірук І.Д., у дослідженнях якого, проаналізо-
вано ключові особливості настільного тенісу та надано 
методичні рекомендації щодо розробки тренувального 
процесу, спрямованого на розвиток спритності, швид-
кості, витривалості та координації спортсмена. Крім 
цього, автор розкриває методику поліпшення техніки 
гри та визначає ключові вікові особливості, на які необ-
хідно звертати увагу в ході ефективної багаторічної під-
готовки гравців [2].

Питанню залежності фізичного розвитку від вікових 
змін присвячено чимало досліджень. Зокрема Яхно Є., 
Полякова А.В., Шевченко О.О. у своїх працях відзначають, 
що рівень фізичних навантажень повинен постійно коре-
люватися з віковими особливостями організму, оскільки 
перенавантеження гравців у підлітковому віці, нехту-
вання гармонійним розвитком задля швидкого досягнення 
результату завдає шкоду та позбавляє юнаків можливості 
повністю реалізувати свій потенціал [7, 11, 12].

Дослідження певних морфологічних параметрів, 
порівняння та співвідношення їх з досягнутими спор-
тивними результатами, різнобічний фізичний розвиток 
з урахуванням індивідуальних темпів розвитку юна-
ків-тенісистів забезпечує високий рівень функціональ-
ного стану різних систем організму спортсмена. Це під-
тверджується роботами Гришко Л.Г., Шинкарук О.А, 
Прокопенко К.В. та інших [4, 8].

Дослідники розробляють та аналізують ефективні 
тренувальні програми, спрямовані на розвиток швид-
кісних якостей у молодих настільних тенісистів. Вивча-
ються оптимальні методики та інтенсивність тренувань.

Вивчаються також фізіологічні відповіді організму 
дітей-спортсменів під час тренувань та змагань. Аналі-
зуються зміни у серцевому ритмі, диханні, енергетич-
ному обміні тощо. Багато досліджень зосереджуються 
на психологічних аспектах гри в настільний теніс, 
таких як мотивація, стрес, концентрація та управління 
емоціями. Вивчається вплив цих факторів на результа-
тивність гравців [1, 3, 5]. 

Матеріали та методи. Експериментальна частина 
дослідження проводилося на базі Сумської обласної 
дитячо-юнацької спортивної школи «Старт». В ньому 
брали участь 20 юних гравців у настільний теніс віком 
11-12 років, яких було поділено на дві групи по 10 гравців 
в кожній. Група А була контрольною групою, де гравці 
тренувалися за стандартною тренувальною програмою, 
яка використовується у команді. Група Б була експери-
ментальною групою, де гравці тренувалися за новою 
експериментальною програмою, яка передбачає новий 
підхід до тренувань для розвитку швидкісних якостей.

Для поставлених у цьому дослідженні завдань нами 
було використано наступні методи:

− аналіз наукових публікацій та спеціальної літера-
тури.

− контрольований експеримент.
− педагогічне тестування.
− статистичний аналіз.
Результати дослідження. Опираючись на дослідження 

науковців, ми розробили експериментальну програму роз-
витку швидкісних якостей у юних гравців у настільний 
теніс. В основу покладено принцип вибору тренувальних 
засобів з врахуванням принципу структурної (кінематичної 
та динамічної) відповідності змагальній вправі та їх раці-
ональний розподіл у системі спеціальних засобів трену-
вання. Особливий інтерес представляє питання про пере-
несення швидкості з одного руху на інший. Дослідження 
показали, що швидкість найбільшою мірою може розви-
ватися лише в певних рухах, у конкретній руховій навичці. 
У розвитку центральної нервової системи та її складових, 
які відповідають за рухи, з розвитком швидкості може бути 
пов’язане загальне поліпшення рухливості і сили нервових 
процесів, що зумовлює виконання певного руху чи дії.

Формування у гравців у настільний теніс здатності 
проявляти вольові зусилля, спрямовані на виконання 
рухів із граничною швидкістю є важливою метою в тре-
нувальному процесі. При вихованні швидкості важлива 
роль психологічної налаштованості, спрямованості 
думок гравця, його бажання на максимально швидке 
виконання заданої дії. 

Експериментальна програма розвитку швидкісних 
якостей у гравців з настільного тенісу 11-12 років ми апро-
бували в експериментальній групі в ході педагогічного 
експерименту, що проходив у природних умовах навчаль-
но-тренувального процесу протягом чотирьох місяців.

Для побудови експериментальної програми ми 
обрали засоби розвитку швидкості у гравців у настіль-
ний теніс 11–12 років з урахуванням принципу струк-
турної (кінематичної та динамічної) відповідності 
змагальній вправі та систематизували їх за характером 
виконання:1) вправи для виховання швидкості одиноч-
ного руху; 2) вправи для розвитку високого темпу (час-
тоти) рухів; 3) спеціалізовані ігри; 4) вправи для вихо-
вання складної рухової реакції.

У нашому експериментальному дослідженні про-
грама включала комплекси вправ для розвитку швид-
кості ,які входили в мікроцикли 2 рази на тиждень на 
підготовчому і змагальному періодах підготовки тені-
систів (вівторок, п'ятниця). Кожна вправа комплексу 
на виховання швидкості у юних тенісистів відповідала 
таким вимогам:

− відповідало фізичній та технічній підготовлено-
сті спортсменів;

− зміст вправи підбирався виходячи із структурної 
(кінематичної та динамічної) відповідності змагальній 
вправі;

− інтенсивність виконання вправи;
− дозування (кількість повторень) – вправа вико-

нується до стомлення (критерієм служить зниження 
інтенсивності виконання вправи);
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− час відпочинку – до повного відновлення ЧСС;
− методична установка кожної вправи: проявляти 

вольове зусилля, спрямоване виконання руху з гранич-
ною швидкістю.

Навантаження в експериментальній програмі пла-
нувалося відповідно до принципів спортивного тре-
нування: хвилеподібного підвищення обсягу та інтен-
сивності навантаження, повторності навантажень, 
принципу різноманітності та новизни.

В експериментальному дослідженні мікроцикл 
у гравців 11-12 років з настільного тенісу будувався за 
схемою 5:2 (5 тренувальних днів – понеділок, вівторок, 
середа, п'ятниця, субота та 2 дні відпочинку – четвер, 
неділя). Розподіл вправ та комплексів у системі спеці-
альних засобів тренування передбачав такий:

Втягуючий мезоцикл – 2 мікроцикли. Засоби вихо-
вання швидкості: вправи (з різних видів спорту) у роз-
виток швидкості реакції, стартової швидкості, рухливі 
гри. Інтенсивність виконання вправ велика – ЧСС до 
160–180 уд./хв., рідше максимальна. Метод, що вико-
ристовується: ігровий.

Базовий загальнопідготовчий мезоцикл – 4 трену-
вальних загальнопідготовчих мікроциклів. Вправи: біг, 
стрибки, вправи з гумовими амортизаторами, кидки 
набивних м'ячів, імітаційні вправи, ігри. Поступове 
збільшення обсягу тренувальних навантажень. Інтен-
сивність виконання вправ велика та максимальна. 
Методи, що використовуються: метод повторного вико-
нання вправи, ігровий.

Базовий спеціально-підготовчий мезоцикл –  
4 тренувальні спеціально-підготовчі мікроцикли,  
1 ударний та 1 відновлювальний. Вправи: вправи 
розвитку швидкості одиночного руху; складної рухо-
вої реакції, високого темпу (частоти) рухів; силові 
вправи з власною вагою; швидкісно-силові вправи 
з обтяження малої ваги; вправи з балістичним режи-
мом роботи м'язів; стрибкові вправи через пере-
шкоди; біг. 

В ударному мікроциклі створювалися найвищі 
навантаження, щоб викликати найбільші адаптаційні 
зрушення у розвитку швидкості. Зменшення обсягу 
тренувальних навантажень. Інтенсивність виконання 
максимальна, велика. Методи, що використовуються: 
метод повторного виконання вправи, метод кругового 
тренування. 

Відновлювальний мікроцикл спрямований на 
усунення втоми від значного навантаження та пси-
хічних навантажень переважно засобами активного 
відпочинку. Інтенсивність середня. Методи, що 

використовуються: повторний метод, ігровий, зма-
гальний.

Для оцінки фізичних якостей гравців до початку 
експерименту та після його закінчення проводилися 
тестування у вправах «Біг 20 м.», «Стрибок боком через 
лаву за 30 секунд», «Переміщення в 3-х метровій зоні 
за 30 секунд.», «Імітація удару накат з лівого боку за 
30 секунд», «Імітація удару накат з правого боку за  
30 секунд» та визначалася швидкість складної рухової 
реакції (табл. 1).

Основні висновки з таблиці 1.
Біг на 20 метрів. У дослідній групі час на подо-

лання відстані був значно кращим (4,1 секунди) порів-
няно з контрольною групою (4,4 секунди). Це свідчить 
про поліпшення швидкості в експериментальній групі 
(рис. 1).

 

3,9 4 4,1 4,2 4,3 4,4 4,5

Експериментальна група

Контрольна група
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Рис. 1. Результати в тесті «Біг 20 м»

Стрибок в сторону через лаву за 30 секунд. Експери-
ментальна група продемонструвала кращий результат, 
здійснивши 40 стрибків, у порівнянні з контрольною 
групою, яка виконала 36 стрибків (рис. 2).
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Рис. 2. Результати в тесті  
«Стрибок через лаву за 30 с», разів

Переміщення в 3-метровій зоні за 30 секунд. Гравці 
експериментальної групи показали кращий результат, 

Таблиця 1
Результати тестування тенісистів 11-12 років до та після експерименту

Проведення 
тестування

експерименту
Біг 20 м. (с)

Стрибок боком 
через лаву за 30 

с (кількість)

Переміщення 
в 3-х метровій 

зоні за 30 
с (кількість)

Імітація удару 
«накат зліва» за 
30 с (кількість)

Імітація удару 
«накат з пр. 

боку» за 
30 с (кількість)

Швидкість 
складної рухової 

реакції (%)

Групи ЕГ КГ ЕГ КГ ЕГ КГ ЕГ КГ ЕГ КГ ЕГ КГ
До 4,3 4,5 35 34 16 15 27 25 35 33 47 46

Після 4,1 4,4 40 36 21 17 32 27 38 34 58 49
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здійснивши 21 переміщення, порівняно з 17 переміщен-
нями в контрольній групі (рис.3).
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Рис. 3. Результати тесту  
«Переміщення в 3-метровій зоні за 30 с»

Імітація удару «накат зліва» та «накат з правого 
боку» за 30 секунд. У обох видах імітації ударів гравці 
експериментальної групи виявились кращими (32 і  
38 разів відповідно) порівняно з контрольною групою 
(27 і 34 разів відповідно) (рис. 4 і 5). 
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Рис. 4. Результати тесту  
«Імітація удару накат зліва за 30 с»
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Рис. 5. Результати тесту  
«Імітація удару накат справа за 30 с»

Швидкість складної рухової реакції. В даному 
показнику Експериментальна група також відзначилася 
вищими результатами (58%) у порівнянні з контроль-
ною групою (49%) (рис. 6).
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Рис. 6. Результати тесту  
«Швидкість складної рухової реакції»

Висновки. 
1. Огляд наукової літератури та публікацій, які 

стосуються розвитку швидкісних якостей у спортсме-
нів з настільного тенісу показав, швидкість є одним 
з основних факторів успішності гравця. Саме розвиток 
швидкості рухових реакцій має займати одне з чільних 
місць у підготовці настільних тенісистів. 

2. В ході дослідження нами було розроблено експе-
риментальну програму розвитку швидкості у гравців 
з настільного тенісу 11-12 років. Програма включала 
в себе вправи для виховання швидкості одиночного 
руху, вправи для розвитку високого темпу (частоти) 
рухів, спеціалізовані ігри та вправи для виховання 
складної рухової реакції. До цього в процесі тренувань 
додавалися також загально-підготовчі вправи, такі як 
різні варіації бігу, кидки набивного м’яча, силові вправи 
з власною ваго. Все це дало можливість зробити тре-
нування швидкісних якостей в дослідній групі більш 
комплексними та направленими. 

3. В ході дослідження відбувалося вимірювання, 
збір та різнобічний аналіз даних про динаміку роз-
витку швидкісних якостей учасників експерименту. 
За результатами чотирьох контрольних тестувань 
(біг на 20 м., стрибок в сторону через лаву за 30 сек., 
переміщення в 3-метровій зоні біля столу за 30 сек., 
імітація удару «накат зліва» за 30 сек., імітація удару 
«накат зправа» за 30 сек. та тест на визначення швид-
кості складної рухової реакції) Експериментальна 
група показала кращі результати за контрольну 
групу. 

Можемо говорити, що впровадження розробленої 
експериментальної програми для розвитку швидкості 
виявилося ефективним для хлопців віком 11-12 років, 
які займаються настільним тенісом, оскільки показники 
швидкості в експериментальній групі суттєво покращи-
лися.
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