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Актуальність теми дослідження: Спортивна підготовка 
є однією зі складових успіху досягнення високих результатів в 
настільному тенісі. аналіз досвіду передових країн світу завжди 
є доброю практикою виявлення позитивних аспектів та впро-
вад ження їх в українську систему спортивної підготовки юних 
гравців в настільний теніс. Необхідність пошуку нових підходів, які 
б сприяли якісному оновленню засобів і методів удосконалення 
спортивної майстерності в настільному тенісі, посилює актуальність 
та своєчасність здійсненого дослідження в даній сфері. Мета й 
методи дослідження: Мета дослідження полягала у розкритті 
поетапної спортивної підготовки з настільного тенісу в країнах 
світу (зокрема, Канаді та Польщі) і в Україні. Для досягнення мети 
використано комплекс загальнонаукових методів дослідження: 
метод спостереження задля здійснення різнобічної характеристики 
широкого кола питань; метод критичного аналізу для дослідження 
різних джерел інформації; аналізу, синтезу, систематизації, уза-
гальнення. Результати роботи та ключові висновки: В ході 
дослідження зроблено висновок, що в Україні процес навчання дітей 
настільному тенісу розпочинається у шкільному віці, натомість в 
Канаді та інших країнах, які використовують моделі довгострокового 
розвитку спортсмена, в дошкільному віці відбувається ознайомлення, 
заохочення та перші навчання базовим багатоспортивним навичкам. 
В Польщі схожа етапізація до України і передбачається, що на даному 
етапі навчання настільному тенісу у дітей повинен сформуватися 
інтерес до настільного тенісу, а завданням тренера є розвинути 
внутрішню мотивацію і дисципліну тренування. Враховуючи резуль-
тати порівняння та аналізу, запропоновано переглянути процес 
навчання настільному тенісу в Україні та додати стартовий етап, 
який буде передбачати навчання основним руховим навичкам і 
здійснюватися в дошкільних закладах освіти у вигляді гри в безпеч-
ному, стимулюючому та веселому середовищі. В подальшому це 
полегшить відбір до початкових груп з навчання настільному тенісу 
та сформує спортивний інтерес дітей до даного виду спорту.

Ключові слова: настільний теніс, спортивна підготовка, юні 
спортсмени, модель довгострокового розвитку спортсмена, Україна, 
Канада, Польща.

Chyzh Viktor, Odnovorchenko Igor, Kuryllo Tetiana. Sports training 
of young table tennis athletes in ukraine, canada and poland

Abstract. Relevance of the research topic: Sports training is one 
of the components of success in achieving high results in table tennis. 
Analyzing the experience of advanced countries of the world is always 
a good practice to identify positive aspects and introduce them into the 
Ukrainian system of sports training of young table tennis players. The 
need to find new approaches that would contribute to the qualitative 
renewal of means and methods of improving sportsmanship in table 
tennis strengthens the relevance and timeliness of the research in 
this field. Purpose and methods of the study: The purpose of the 
study was to reveal the step-by-step sports training in table tennis in 
the countries of the world (in particular, Canada and Poland) and in 
Ukraine. To achieve the goal, a complex of general scientific research 
methods was used: the observation method to carry out a versatile 
characterization of a wide range of issues; the method of critical 
analysis for the study of various sources of information; analysis, 
synthesis, systematization, generalization. Results of the work and key 
conclusions: During the study, it was concluded that in Ukraine the 
process of teaching children to play table tennis begins at school age, 
on the other hand, in Canada and other countries that use models 
of Long Term Athlete Development, familiarization, encouragement 
and the first basic training takes place at preschool age multi-sport 
skills. In Poland, phasing is similar to Ukraine, and it is assumed that 
at this stage of learning table tennis, children should develop an 
interest in table tennis, and the coach’s task is to develop internal 
motivation and training discipline. Taking into account the results of 
the comparison and analysis, it is proposed to review the process of 
teaching table tennis in Ukraine and add a starting stage, which will 
involve teaching basic motor skills and be carried out in preschool 
educational institutions in the form of a game in a safe, stimulating 
and fun environment. In the future, this will facilitate the selection 
to the initial groups for teaching table tennis and will form the sports 
interest of children in this sport.

Key words: table tennis, sports training, young athletes, Long Term 
Athlete Development, Ukraine, Canada, Poland.

Вступ
Протягом кількох років в Україні спостерігається 

збільшення кількості людей, які займаються настіль-
ним тенісом. На сьогодні у нашій країні за даними 
Федерації з настільного тенісу України [20] майже 16 
тисяч осіб займаються настільним тенісом. Крім того, 
багато гравців є любителями та не беруть участь в різних 
змаганнях. Така велика кількість людей, які займаються 
згаданим видом спорту, ймовірно, пояснюється чис-
ленними перевагами занять ним. Окрім найбільш 

очевидних, таких як універсальний доступ чи простота 
правил, слід зазначити, що це фізична активність, яка 
не потребує спеціального обладнання та може практи-
куватися без обмежень за віком, статтю чи рівнем 
фізичної підготовленості. Також варто звернути увагу на 
позитивні аспекти впливу настільного тенісу на психічне 
здоров’я та якість життя. У настільному тенісі кожен 
може виробити свій індивідуальний стиль гри, в якому 
сильніші сторони домінують над слабшими. Крім того, 
настільний теніс стимулює роботу окремих частин мозку. 
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Е. Бєрнат,  С. Бухольц та Й. Кшепота [26] здійснили 
дослідження мотивів, частоти та переваг, пов’язаних 
із любительськими заняттями настільним тенісом 
у віль ний час. За даними дослідження, настільним 
тені  сом займаються більше чоловіки, ніж жінки, і 
найбільшою популярністю він користується у людей 
до 20 років. Це обумовлює актуальність здійснення 
дос лідження теоретико-методичних питань юних 
спортс менів з настільного тенісу.

В науковій сфері питання спортивної підготовки 
з настільного тенісу є предметом досліджень таких 
вче них, як: І. Бичук, Н. Грициєнко [3], В. Бабій, М. Малі-
ков [1], О. Баканова [2], С. Білюк [4], О. Борисова [5], 
І. Бурлака [6], Н. Височіна, Т. Макуц [7], О. Гант [8], 
Г. Грибан [9], С. Жуков , а. Лукачіна [10], І. Євтифієва [11], 
Н. Кіченок [13], О. Крутих , Г. Петренко [15], а. Козак, 
М. Ібраімова [14], О. Лазар чук [16; 17], Е. Лапковський, 
Я. Яців, В. Сара бай [18], В. Мулик, В. Лобода [19], 
М. Супрунен ко, О. Коломейцева [21], О. Ханюкова  [22],  
О. Шев ченко [23], В. Шевченко, О. Сотнико ва [24], 
М. Мерзлікін, Н. Чуча, [25], І. Євтиф’єва, В. Коро бейник, 
а. Колісниченко [30]. 

Очевидно, що спортивна підготовка є важливою 
складовою успіху в настільному тенісі, тому дослід-
ження в даній тематиці є актуальними та є необхідність 
пошуку нових підходів, які б сприяли якісному онов-
ленню засобів і методів удосконалення спортивної 
майстерності в настільному тенісі.

Матеріал і методи дослідження
Мета дослідження полягала у розкритті поетапної 

спортивної підготовки з настільного тенісу в країнах 
світу (зокрема, Канаді та Польщі) і в Україні. Для досяг-
нення мети використано комплекс загальнонаукових 
методів дослідження. Передусім, застосовано метод 
спостереження задля здійснення різнобічної харак те-
ристики широкого кола питань. З метою забезпечення 
об’єктивності дослідження використано різні дже-
рела інформації, перевага надавалася науковим 
періодичним виданням, застосовуючи метод кри-
тичного аналізу. Список літературних джерел сфор-
мовано на підставі використання науко метричних 
баз даних Google Scolar, Scopus, Web of Science. В 
ході дослідження використано ключові слова: спорт, 
спортсмени, настільний теніс, спортивна підготов ка, 
а також відповідні їм комбінації. Враховано інфор-
мацію, що була пов’язана з різними аспектами здійс-
нення спортивної підготовки в Канаді, Польщі та 
Україні, а також часовий аспект появи інформації з 
досліджуваної тематики. Для здійснення дослідження 
обрано понад 50 джерел інформації, проведено їх 
огляд та виокремлено 15, матеріали яких опрацьо-

вано загальнонауковими методами: аналізу, синтезу, 
систематизації, узагальнення. Наукові дослідження 
різних аспектів спортивної підготовки спортсменів в 
настільному тенісі стосуються питань особливостей 
початкової підготовки юних спортсменів в настільному 
тенісі та зазначають, що програма початкового нав-
чання даному виду спорту, як і в усіх спортивних іграх, 
багатокомпонентна.

Результати дослідження
Спортивне тренування – це організована і ціле-

спрямовано впорядкована процедура, метою якої є 
оптимізація стану підготовки для остаточної макси-
мізації індивідуальних спортивних результатів і 
досяг нень, відповідно до детермінант онтогенезу. 
Воно протікає в довгостроковому (перспективному) 
циклі, що складається поетапно. Навчально-виховна 
ефектив ність спорту дітей і підлітків визначається 
відповідними виховними заходами, які повинні бути 
адаптовані до етапів підготовки. Через ряд факторів 
важко визна чити відповідний вік для входу в певні 
фази або їх тривалість. Настільний теніс є ранньою 
спеціалізацією спорту. Підготовка гравця до спортивної 
першості з настільного тенісу – процес тривалий і 
без перервний. Основою має бути прийнятий перс-
пективний план, який разом із спо сте реженнями за 
юним спортсменом дозволяв би раціонально про-
водити навчання. У перспективному плані важливо 
розділити свій робочий час на етапи.

«Спортивна підготовка в настільному тенісі –
річний, спеціально побудований процес розвитку, 
навчання та виховання дітей та підлітків, що займа-
ються цим видом спорту» [10].

Модель довгострокового розвитку спортсмена 
(LTAD – Long Term Athlete Development) описує, що 
мають робити діти, підлітки та дорослі в певний час, 
щоб правильно розвинути свою фізичну форму [27]. 
Довгострокова прихильність до розвитку спортивних 
навичок має вирішальне значення для оптимізації 
спор тивного потенціалу. Модель LTAD широко вико-
рис товується в таких країнах як: Канада, СШа, Бразилія, 
Велика Британія, Ірландія, Португалія, Швеція, Нідер-
ланди, Угорщина, Південна африка, австралія, Нова 
Зеландія. Вони адаптують і модифікують модель 
LTAD до програм розвитку настільного тенісу в їхній 
місцевості. Наведені приклади Канади (табл. 1) та 
Польщі (табл. 2). 

Здійснено аналіз всіх етапів навчання в цих країнах 
і їх порівняння з етапами, що визначені в Україні. 
Детально описано етапи, які найбільше відповідають 
віковій групі людей, які беруть участь у дослідженні.



46

ISSN 2309-8082. Фізичне виховання, спорт і здоров’я людини. Випуск 29, № 1 (2024) 

Таблиця 1 – Етапи настільного тенісу відповідно до моделі довгострокового розвитку спортсмена в Канаді [29] 

Етапи Місія тренера

Етап 1: «Активний старт» – 
 вік 3-5 / 6 років

Навчіть основних рухових навичок і пов’яжіть їх із грою в безпечному, 
стимулюючому та веселому середовищі

Етап 2: «Основи» – 
 5 / 6-8 років.

Розвивайте основні рухові навички, формуйте загальні рухові навички (ABC) і 
навчайте основним спортивним навичкам шляхом активної участі у веселому та 
безпечному середовищі

Етап 3: «Вчимося тренуватися» – 
 8 / 9-11 / 12 років.

Розвивайте загальну фізичну підготовку, навчайте базових техніко-тактичних навичок і 
розвивайте основні розумові якості

Етап 4: «Тренування для тренування» – 
11 / 12-15 / 16 років

Підвищити продуктивність спортсмена, підготувати його/його до виступу на 
визначених змаганнях і досягти найвищої результативності на вирішальних 
змаганнях року.

Етап 5: «Тренуйся, щоб змагатися» – 
 15 / 16-21 / 22 роки

Інтегруйте всі фактори продуктивності в складну та гармонійну суміш, щоб 
регулярно виступати на визначених, великих, внутрішніх і міжнародних заходах

Етап 6: «Тренуйся, щоб перемагати» – 
 18 / 19+ років

Відстежуйте всі аспекти продуктивності, щоб допомогти спортсмену досягти 
найвищих результатів у великих міжнародних змаганнях

7 етап: «Жити, щоб перемагати» – 
 24-25 років  
(пік продуктивності 25-35 років).

Детально відстежуйте всі аспекти виступу, щоб допомогти спортсмену піднятися 
на подіум у великих міжнародних змаганнях

Етап 8: «Активний протягом життя» 
– люди різного віку

Спортсмен вступає в цю стадію в момент виходу з змагань високого рівня з 
настільного тенісу.

 
Таблиця 3 – Етапи навчання настільному тенісу в Польщі відповідно до Національної програми розвитку настільного тенісу 

на 2018-2033 роки [28] 

Етапи Характеристика етапу

1) Етап комплексної 
підготовки:  
6-8 років

Фізична підготовка повинна базуватися на комплексній руховій підготовці з акцентом на 
координацію рухів, вправи з імітації ударів, роботи ніг, пози підготовки. Технічна підготовка 
повинна визначати засвоєння правильної структури рухів в основних прийомах гри, досягнення 
регулярності рухів, можливість гри з однолітками

2) Фаза цільового 
навчання:  
9-12 років

Фізична підготовка повинна базуватися на всебічному розвитку всього організму, розвитку 
рухових умінь і навичок, у тому числі швидкісних. Технічна підготовка повинна визначати всебічне 
оволодіння правильною технікою гри (одиночної та комплексної), розвиток якості гри, вивчення 
різноманітних прийомів індивідуального стилю 

3) Фаза спеціальної 
підготовки:  
13-16 років 

Фізична підготовка повинна включати тренування динамічної сили, аеробної витривалості, 
швидкості та спритності. Технічна підготовка повинна визначати вдосконалення сильних сторін і 
розвиток універсальності, а тактична - оптимізацію власного стилю гри, розвиток варіативності гри 
і адаптацію до варіативності гри різних суперників. Психічна підготовка має стимулювати розвиток 
мотивації та вміння працювати над собою, навчання стану оптимальної готовності та позитивного 
мислення 

Ці дослідження є єдиними в Польщі, опубліко-
ваними за останні десятки років і стосуються посту-
пового впровадження процесу спортивної підготовки 
в настільному тенісі. У 2017 році Міністерство спорту 
і туризму Польщі у зв’язку із запровадженням Рамки 
галузевих кваліфікацій у спорті затвердило Націо на-
льну програму розвитку настільного тенісу на 2018-
2033 роки [28], в якій запропоновано розді  лити етапи 
навчання настільному тенісу. Відповідно до теорії та 
методики сучасного спорту в Україні сформовані вікові 
особливості фізичного роз витку людини і встановлена 
та обґрунтована багато річна підготовка гравців, що 
специфічний розподіл на етапи [5]: 

І – етап початкової підготовки  
(7-9 років);

ІІ – етап попередньої базової підготовки  
(9-13 років); 

ІІІ –  етап спеціалізованої базової підго тов ки  
(13-17 років); 

ІV – етап підготовки до вищих досягнень  
(18 років і старші); 

VI – етап збереження спортивних досягнень  
(22-23 роки); 

VII – етап поступового зниження досягнень  
(24 роки і старші).
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Таблиця 4 – Порівняння особливостей навчання настільному тенісу в Україні, Канаді та Польщі на початковому етапі

Порівняльна 
ознака Україна Канада Польща

Назва етапу Етап  
початкової підготовки

Етап 1:  
«активний старт»

Етап 2:  
«Основи»

Етап  
комплексної підготовки

Вікові межі 7-9 років 3-5 / 6 років 5 / 6-8 років 6-8 років

За
вд

ан
ня

 тр
ен

ер
а

Підготовка юних 
гравців у настільний 

теніс характеризується 
різноманітними 

методами та засо бами, 
широким ви корис танням 

різних видів спорту, 
рухливих ігор, сучасного 
підходу з вико ристанням 
спеціального обладнання 

Навчіть основних 
рухових навичок і 

пов’яжіть їх із грою 
в безпечному, 

стимулюючому та 
веселому середовищі

Розвивайте основні рухові 
навички, формуйте загальні 

рухові навички і навчайте 
основним спортивним 

навичкам шляхом активної 
участі у веселому та 

безпечному середовищі

Вивчення правил гри 
повинно дозволити 

стартувати в змаганнях, 
а вивчення основних 
тактичних правил – 
викликати інтерес 

до настільного 
тенісу, розвивати 

внутрішню мотивацію 
і дотримуватися 

дисципліни тренування

Ф
із

ич
на

 п
ід

го
то

вк
а

вирішує завдання 
зміцнення здоров’я 

дітей, ліквідації недоліків 
у рівні їх фізичного 

розвитку, розвинення 
фізичних якостей, 

вивчення техніки й 
тактики настільного 

тенісу 

Для цієї вікової 
категорії фізична 

актив ність є важливою 
для здорового 

розвитку. Ігри для 
маленьких дітей  

(3-4 роки) мають бути 
неконкурентними  
та орієнтованими  

на участь

Розвиток базових 
багатоспортивних навичок, 
що включають основні рухи 
(біг, стрибки, балансування, 

скручування, обертання, удари 
ногами, метання та ловіння)  

у різних середовищах  
(у приміщенні, у воді, на снігу, 

на льоду тощо). 

Фізична підготовка 
повинна базуватися на 

комплексній руховій 
підготовці з акцентом 
на координацію рухів, 

вправи з імітації 
ударів, роботи ніг, пози 

підготовки

Те
хн

іч
на

 п
ід

го
то

вк
а

Заняття носять 
переважно ігровий та 

змагальний характер, що 
дозволяє підтримувати 
позитивний емоційний 

фон та успішно боротись 
з монотонністю під 

час вивчення техніки 
й тактики настільного 

тенісу

Вдосконалення 
основних рухових 

навичок, таких 
як біг, стрибки, 
балансування, 

повороти, обертання, 
удари ногами, 
кидки та ловлі. 

Ознайомлення з 
координацією рук 
і очей, а точніше з 

іграми з ракетками

Навчання основним технічним 
ударам, правильному хвату 

ракетки. Щоб навчитися 
хорошій техніці, потрібне 

повторення коротких, цікавих 
вправ. Організовані заняття 
з настільного тенісу декілька 
разів на тиждень. Заохочення 

групових тренувань, а не 
приватних. Змагання мають 

бути орієнтованими на участь і 
залежати від віку

Технічна підготовка 
повинна визначати 

засвоєння правильної 
структури рухів в 

основних прийомах гри, 
досягнення регулярності 
рухів, можливість гри з 

однолітками

Джерело: узагальнено на підставі: [28], [29], [10]

Як бачимо, в різних країнах процес навчання 
настільному тенісу дещо відрізняється, зокрема, за 

віковими групами та основними завданнями, які став-
ляться перед тренерами та спортсменами (табл. 4).

Дискусія 
В Україні процес навчання дітей настільному 

тенісу розпочинається у шкільному віці, натомість в 
Канаді та інших країнах, які використовують моделі 
довгострокового розвитку спортсмена, в дошкільному 
віці відбувається ознайомлення, заохочення та перші 
навчання базовим багатоспортивним навичкам. В 
Польщі схожа етапізація до України і передбачається, 
що на даному етапі навчання настільному тенісу у 
дітей повинен сформуватися інтерес до настільного 
тенісу, а завданням тренера є розвинути внутрішню 
мотивацію і дисципліну тренування. 

Варто звернути увагу на основні аспекти спор-
тивної підготовки юних спортсменів з настільного 
тенісу, на які вказують науковці. Зокрема, С. Жу-
ков та а. Лукачіна звертають увагу на те, що високі 
результати у грі в теніс можна досягти лише при 
високому рівні технічної та тактичної підготовки. 
За дослідженнями І. Євтиф’єва, В. Коробейник,  
а. Коліс ниченко зазначають, що тактична підго-
товка вимагає здійснення аналізу особливостей 
змагань та складу суперників, а також розроблення 
тактики в змаганнях. Шевченко О. вважає, щофізична 
підготовка спортсменів повинна бути направлена на 
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зміцнення здоров’я, покращення функціонального 
стану та підвищення рівня розвитку фізичних якостей 
майбутніх тенісистів. О. Лазарчук, В. Бабій, М. Малі-
ков, Е. Лапковський, Я. Яців, В. Сарабай, І. Бурлака 
про слідковують зв’я зок між високим рівнем розвитку 
фізичних якостей тенісиста та його успіхами. Також 
Н. Кіченок вказує на тісний взаємозв’язок на етапі 
підготовки між спортивною технікою в тенісі і фізичною 
підготовкою гравця.

Н. Височіна, Т. Макуц, О. Гант вивчають особ ливості 
психологічної підготовки, та вважають її важ ливою 
складовою підготовки тенісистів. адже, як заз начає В. В. 
Мулик, під час тренувального процесу варто враховувати 
психологічні особливості тенісистів.  

І. Бичук та Н. Грициєнко здійснили дослідження, 
які показують, що «фізична підготовленість дітей на 
початку занять тенісом перебуває на середньому 
рівні – швидкісно-силові здібності (75.2 %), нижчому 
за середній рівень – швидкості (64.5 %), спритності 
(57.1 %) та швидкісно-силових здібностей верхніх 
кінцівок (66.4 %) і низькому – гнучкості (77.5 %). Це 
можна пояснити тим, що для дітей, які не займаються 
жодним із видів спорту, переважно характерний 
невисокий рівень розвитку фізичних здібностей. ана-
ліз кореляційного взаємозв’язку між показниками 
фізичної підготовленості й спеціальних здібностей 
дасть можливість за допомогою фізичних вправ ціле-
спря мовано впливати на розвиток рухових здібностей, 
які характеризують рівень володіння м’ячем та фізич-
ної підготовленості» [3].

Тому, на нашу думку, варто переглянути процес 
навчання настільному тенісу в Україні та додати 
стар товий етап, який буде передбачати навчання 
основ ним руховим навичкам і здійснюватися в дош-
кільних закладах освіти у вигляді гри в безпечному, 
стимулюючому та веселому середовищі. Таким чином, 
в подальшому це полегшить відбір до початкових груп 
з навчання настільному тенісу та сформує спортив ний 
інтерес дітей до даного виду спорту.

Висновки
Спортивна підготовка є важливою скла довою фор-

мування особистості спортсмена на етапі почат кової 
підготовки. Здійснено порівняння етапів навчання 
настільному тенісу в різних країнах світу (зокрема, 
Канаді, Польщі та Україні) і виявлено відмінні і 
спільні ознаки. На етапі почат кової підготовки, який 
є ключовим в даному дос лідженні, діти повинні 
отримувати задоволення від повторення вправ і 
сформувати свій бажаний стиль нав чання. Важливо 
пам’ятати, що діти  вчяться не лише методом спроб 
та помилок, а навчання відбува ється за допомогою 
вербальних, візуальних засобів. Тому тренеру варто 
забезпечити правильну демонстрацію основних 
спортивних навичок. Необхідно дозволяти дітям 
пограти і експе риментувати. Метою почат кового етапу 
є отри мання тех нічної, тактичної, фізичної та психо-
логічної готовності до участі у перших змаганнях. але 
на цьому етапі не ставиться акцент на тому, щоб взяти 
участь у них якомога раніше та отри мати «хоро ші 
резуль тати». 
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