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Аннотация 

На современном этапе развития настольного тенниса система спортивной подготовки 

в данном виде спорта уже достигла уровня, при котором дальнейшее повышение ее 

эффективности становится крайне сложной задачей. В статье представлены результаты 

экспериментального исследования влияния современных фитнес-технологий на 

показатели физической подготовленности занимающихся настольным теннисом на этапе 

начальной подготовки. В качестве оптимальных по оказываемому воздействию 

предложены средства функционального тренинга, реализованные в содержании общей 
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физической подготовки группы начальной подготовки в виде тренировочных комплексов 

функциональных упражнений, разработанных с учетом специфики решаемых задач 

указанного этапа и особенностей возрастного развития занимающихся. На основе 

результатов проведенной оценки физической подготовленности юных спортсменов 

выявлены возможности дальнейшего практического использования предложенных средств 

в тренировочном процессе начального этапа спортивной подготовки. Полученные 

результаты экспериментального исследования показывают, что использование средств 

функционального тренинга в содержании общей физической подготовки спортсменов на 

начальном этапе обучения настольному теннису способствует улучшению показателей их 

общей и специальной физической подготовленности, что позволяет определить 

возможности их дальнейшего применения в тренировочном процессе в качестве 

дополнительных средств. 

Для цитирования в научных исследованиях 
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Введение 

На современном этапе развития настольного тенниса система спортивной подготовки в 

данном виде спорта уже достигла уровня, при котором дальнейшее повышение ее 

эффективности становится крайне сложной задачей. В частности, высокая эффективность 

спортивной подготовки в настольном теннисе сегодня наглядно демонстрируется 

результативностью выступлений российских спортсменов в соревнованиях различного уровня 

и занимаемыми ими местами в рейтингах. В то же время, несмотря на достаточно высокую 

эффективность спортивной подготовки физическая подготовленность спортсменов в 

рассматриваемом виде спорта, по-прежнему, играет ключевое значение в обеспечении высокого 

уровня их спортивного мастерства, что объясняется повышением в тренировочном процессе 

физических нагрузок, выполнение которых требует более высокого функционального 

потенциала и развития физических качеств. При этом особое значение физическая 

подготовленность спортсменов приобретает на начальном этапе обучения настольному 

теннису, закладывающему прочную основу для последующего освоения технических и 

тактических действий игры. 

Цель исследования заключается в изучении влияния современных фитнес-технологий на 

динамику показателей физической подготовленности спортсменов, занимающихся настольным 

теннисом на начальном этапе обучения.  

Основными задачами исследования являются: 

 анализ научной и специальной литературы в области физической подготовки по 

настольном теннису для определения степени изученности проблемы; 
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 оценка возможности современных фитнес-технологий в развитии физических качеств 

спортсменов, занимающихся настольным теннисом на начальном этапе обучения. 

Научная новизна результатов исследования заключается в обосновании технологии 

построения общей физической подготовки спортсменов в настольном теннисе на начальном 

этапе обучения с использованием средств фитнеса. 

Методологическую основу исследования составляют теоретические методы, включающие 

анализ и обобщение научных исследований и методической литературы в области спортивной 

подготовки по настольному теннису; эмпирические методы (педагогический эксперимент, 

педагогическое наблюдение, тестирование уровня физической подготовленности) и методы 

математической обработки полученных результатов, в совокупности обеспечивающие решение 

поставленных задач и достижение основной цели работы. 

Теоретическая значимость исследования состоит в расширении представления о  потенциале 

современных фитнес-технологий в физической подготовке спортсменов, занимающихся 

настольным теннисом. 

Практическая значимость исследования определяется возможностью использования в 

практической деятельности тренерами, осуществляющими обучение настольному теннису 

спортсменов групп начальной подготовки, рекомендованной технология построения общей 

физической подготовки с использованием средств фитнеса и системы тренировочных 

комплексов упражнений функционального тренинга. 

Основная часть 

На современном этапе развития теории и методики физической подготовки в настольном 

теннисе основные аспекты проблемы ее совершенствования преимущественно 

рассматриваются в рамках исследований в области индивидуальных видов спорта, в частности, 

на примере тенниса, Е.В. Васиной [Васина, 2008], В.Ю. Карповым [Карпов, Петрунин, 2011], 

А.В. Пикаловой [Пикалова, 2004], Н.И. Романенко [Романенко, Чудная, 2017], отмечающих 

важность физического состояния в обеспечении технической подготовленности спортсменов и 

эффективности их соревновательной деятельности. 

В исследованиях О.В. Матыцина акцентируется внимание на: «Необходимость разработки 

структуры системы специальной физической подготовки спортсменов в настольном теннисе на 

ранних этапах, предшествующих периоду достижения ими высшего спортивного мастерства, 

позволяющей обеспечить организацию тренирующих воздействий с учетом возрастного 

морфофункционального развития детей, и в дальнейшем повысить эффективность их 

спортивной подготовки» [Матыцин, 2002].  

Значимый вклад в разработанность проблемы совершенствования общей физической 

подготовки спортсменов вносят работы Е.Г. Сайкиной [Сайкина, Пономарев, 2013; Сайкина, 

Ячменев, 2013], выделяющей в качестве ее инновационного и эффективного средства фитнес-

технологии, способствующие улучшению показателей физической подготовленности. При этом 

М.В. Абульхановой и И.А. Марковским конкретизируется, что внедрение фитнес-технологий в 

тренировочный процесс должно осуществляться на протяжении всего периода спортивной 

подготовки: с раннего возраста и до окончания спортивной карьеры [Абульханова, Марковский, 

2012]. В то же время, несмотря на ряд отмеченных работ, аспекты применения средств 

современных фитнес-технологий в системе физической подготовки по настольному теннису в 

настоящее время остаются неразработанными, о чем свидетельствует отсутствие теоретических 



Theory and methods of teaching (by ranges and levels of education) 207 
 

Modern fitness technology as a means of increasing the effectiveness … 
 

и практических разработок в данной области, обуславливающее необходимость дальнейшего 

изучения исследуемой проблематики для выделения обоснованных подходов к 

совершенствованию данного вида подготовки с использованием средств фитнеса. 

Появление и распространение современных фитнес-технологий сегодня обусловлено 

наблюдающимся за последнее десятилетие стремительным развитием фитнес-индустрии, 

сочетающей в себе накопленный опыт в области использования традиционных и 

инновационных методик и программ из различных направлений фитнеса. На основе анализа 

исследований А.С. Гречко [Гречко, Фадеева, 2015], Е.П. Леоновой [Леонова и др., 2020], Н.Н. 

Назаренко [Назаренко, 2015], Е.Г. Сайкиной [Сайкина, Пономарев, 2013; Сайкина, Ячменев, 

2013], А.С. Хониной [Хонина, 2021], М.С. Шорикова [Шориков, Правдов, Правдов, 2021] и в 

рамках настоящей работы определено под фитнесом понимать спортивно-ориентированный 

фитнес, направленный на развитие двигательных способностей, обеспечивающих решение 

задач спортивной деятельности на достаточно высоком уровне. В качестве основных фитнес-

технологий, ориентированных на развитие двигательных способностей, следует выделить 

функциональный тренинг, пилатес и аквааэробику, которые более подробно будут рассмотрены  

далее для определения их возможностей в обеспечении развития физических качеств у детей, 

занимающихся настольным теннисом на начальном этапе обучения. 

Функциональный тренинг сегодня, помимо использования в фитнес-индустрии, все больше 

становится неотъемлемым компонентом тренировочного процесса в различных видах спорта, 

направленным на поддержание развития двигательных качеств на уровне, соответствующем 

нормальному функционированию организма и предотвращению травматизма. В связи с этим 

под функциональным тренингом принято понимать кондиционную тренировку, 

ориентированную на развитие двигательных способностей, в частности, силы, выносливости, 

быстроты, гибкости, координации, устойчивости (баланса) и их различных сочетаний, а также 

на улучшение физических кондиций и совершенствование физической формы. При этом, как 

отмечает, Т.Г. Ефремова, основу функционального тренинга составляют естественные 

движения, обеспечивающие развитие основных физических качеств, двигательных 

способностей и совершенствование работы функциональных систем организма за счет 

выполнения скоростно-силовых упражнений, упражнений на силовую выносливость и 

координацию с использованием как веса собственного тела, так и с дополнительным 

отягощением (гантелей, гирь, мини-штанг, набивных мячей, петель TRX, нестабильных 

поверхностей и проч.). На основании выделенного, Т.Г. Ефремова подчеркивает, что 

направленностью функционального тренинга является преимущественно общая физическая 

подготовка, обеспечивающая адаптацию организма к физическим нагрузкам,  

сопровождающихся проявлением силы, гибкости, стабильности, равновесия и координации 

[Ефремова, 2020, 207].  

Стоит отметить, что последнее не менее важно для настольного тенниса как сложно 

координационного вида спорта, характеризующегося высокой интенсивностью и скоростью 

выполнения игровых действий. При этом отмеченный выше потенциал функционального 

тренинга в настоящее время позволяет применять его в работе с детьми старшего дошкольного 

и младшего школьного возраста, что подтверждается рядом исследований в данной области. В 

частности, С.А. Шепеленко и М.В. Куликова утверждают, что применение функциональных 

тренировок позволяет оказывать необходимое развивающее воздействие на работу всего 

организма детей, улучшая тем самым деятельность его основных функциональных систем. 

Помимо этого, в процессе занятий функциональным тренингом в работу вовлекается большое 
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количество мышечных групп, что позволяет создавать оптимальную нагрузку на всю костную 

систему детского организма, в том числе связочный аппарат, способствуя тем самым развитию 

мышечной и опорно-двигательной систем. В содержании функциональных тренировок с детьми 

ими подчеркивается важность применения специальных упражнений, выполняемых в условиях 

нестабильности с использованием фитбола, полусферы, степ-платформы и балансировочной 

доски, усиливающих проприоценптивные сигналы, идущие от периферических частей тела, и, 

прежде всего, конечностей, и обеспечивающих развитие чувства положения, движения и силы 

[Шепеленко, Куликова, 2022, 43]. 

 В числе задач, решаемых функциональным тренингом при работе с детьми, А.Л. Бодров и 

Л.Д. Павлова выделяют следующие [Бодров и др., 2020, 34]: 

 развивающую, заключающуюся в развитии физических качеств; 

 образовательную, предусматривающую обучение технике выполнения различных видов  

двигательной деятельности (в частности, бега, прыжков); 

 оздоровительную, выраженную в укреплении опорно-двигательного аппарата, основных 

мышечных групп, сердечно-сосудистой и дыхательной систем, а также улучшении 

обменных процессов в организме. 

Содержание функционального тренинга детей старшего дошкольного и младшего 

школьного возрастов, по мнению А.Л. Бодрова и Л.Д. Павловой, должны составлять 

упражнения, выполняемые с собственным весом, упражнения статичного характера, с 

гантелями минимального веса, лазание и полоса препятствий в виду того, что они носят менее 

интенсивный и силовой характер, являясь между тем продвинутым вариантом общей 

физической подготовки. 

Не менее эффективной фитнес-технологией в физической подготовке детей является также 

пилатес, позволяющий задействовать в процессе двигательной работы все группы мышц и 

способствующий улучшению работы функциональных систем организма, усилению 

кровообращения и обеспечению питания тканей. Основными задачами пилатеса в физической 

подготовке детей являются развитие гибкости позвоночника и подвижности суставов, 

укрепление мышц тела и дыхательной системы, развитие чувства равновесия и баланса. 

Содержание занятий пилатесом с детьми старшего дошкольного и младшего школьного 

возраста включает систему игр и упражнений, выполняемых на гимнастическом коврике и с 

использованием малого оборудования (раллы для пилатеса, эластичные ленты, мячи и гантели). 

Все, входящие в содержание тренировок упражнения выполняются исключительно в игровой 

форме под музыкальное сопровождение.  

Акваэробика, как утверждает О.А. Алонцева, является наиболее полезной для детей как 

старшего дошкольного, так и младшего школьного возрастов в виду того, что используемые в 

содержании данной фитнес-технологии физические упражнения позволяют задействовать в 

двигательной работе наименее развитые группы мышц, а также способствуют растяжению 

связок, обеспечивая тем самым развитие гибкости. Помимо развития гибкости, выполняемые 

упражнения аквааэробики способствуют также развитию таких физических качеств как 

быстрота, сила, выносливость, ловкость, и двигательных способностей, в частности функции 

равновесия и координации движений [Алонцева, 2018, 427]. Е.Н. Бережнова полагает, что 

аквааэробика является идеальным средством для физической подготовки детей, так как она 

включает в себя элементы плавания и синхронного плавания, водного поло, различных игр и 

эстафет на воде, позволяющих получить не только оздоровительный, но и значительно высокий 

развивающий эффект, заключающийся в развитии гибкости и подвижности в суставах, силы 
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мышц, а также повышению работы сердечно-сосудистой и дыхательной систем организма, 

обеспечивающих улучшение показателей выносливости [Бережнова, www]. 

Теоретический анализ возможностей современных фитнес-свидетельствует о том, что они 

характеризуются достаточно высокой эффективностью, позволяющей их рассматривать в 

качестве одного из дополнительных средств построения общей физической подготовки 

спортсменов в настольном теннисе, в том числе на начальных этапах спортивной подготовки. 

При этом в качестве наиболее оптимального по оказываемому воздействию на показатели 

физической подготовленности выступает функциональный тренинг, обеспечивающий 

сопряженное и органичное развитие физических качеств (в частности, силы, ловкости, 

выносливости, гибкости и координации) и одновременное формирование двигательных 

навыков, результатом которого становится улучшение показателей физической 

подготовленности занимающихся и техники выполнения ими элементов упражнений.  

Для изучения влияния средств функционального тренинга на показатели физической 

подготовленности на начальном этапе обучения настольному теннису на базе Местной 

общественной организации «Федерация настольного тенниса Уссурийского городского округа» 

в смешанной группе детей 5-7 лет в течение октября 2022 г. – августа 2023 г. проводилась 

экспериментальная работа, заключающаяся во включении средств функционального тренинга в 

качестве дополняющих программные средства в содержание разминочной и основной части 

общей физической подготовки один раз в неделю продолжительностью не более 20 минут.  

Стоит отметить, что при построении общей физической подготовки спортсменов, 

занимающихся настольным теннисом на начальном этапе обучения, с использованием средств 

функционального тренинга, учитывались возрастные особенности их физического развития и 

особенности их организма, что обусловило проведение тренировочных занятий в игровой 

форме, способствующей повышению интереса детей. Также в виду возрастных особенностей 

развития детей 5-7 лет включаемые в содержание общей физической подготовки упражнения 

носили менее интенсивный и силовой характер, в связи с чем основными видами упражнений 

являлись кардиоупражнения, челночный бег, упражнения, выполняемые с собственным весом 

(отжимания, приседания и др.) и упражнения, направленные на развитие мышц пресса. 

С учетом выделенных выше факторов, каждый тренировочный комплекс (таблица 1) 

включал упражнения, длительность которых в совокупности составляла в пределах 5-8 минут с 

отдыхом в течение 1 минуты после каждого комплекса и 30 секунд после каждой серии, что 

обеспечивало их относительно невысокую интенсивность. В соответствии с этим в разминочной 

части тренировочного занятия выполнялся один комплекс, рассчитанный на 5 минут времени, 

основная часть тренировочного занятия предполагала выполнение детьми двух комплексов 

функциональных упражнений общей продолжительностью 15 минут. Заключительная часть 

тренировок осуществлялась с использованием программных средств ОФП. 

Таблица 1 - Тренировочные комплексы упражнений функционального 

тренинга для групп начальной подготовки 

Наименова-
ние ком-

плекса 

Направленность 

комплекса 
Содержание комплекса 

Способ дозировки физической 

нагрузки 

Тренировочные комплексы для разминочной части 
Комплекс № 1 Подготовка к фи-

зической нагрузке 
основной части 

прыжки в длину из поло-
жения полуприседа. 
Упражнение «Альпинист» 

Упражнение 1 – 10 прыжков,  
упражнения 2,4 – по 5 сгибаний на 
каждую ногу, 
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Наименова-
ние ком-

плекса 

Направленность 

комплекса 
Содержание комплекса 

Способ дозировки физической 

нагрузки 

из положения упор лежа с 
поочередным сгибанием 
правой и левой ног к 
груди  
Ходьба из положения 
ноги на ширине плеч, 
руки в упоре на полу. 
Упражнение «Альпи-
нист». 
Ходьба-выпады из поло-
жения ноги на ширине 
плеч, руки вдоль тела. 
Упражнение «Альпинист» 

упражнение 3 – 5 отрезков длиной 3 
м, 
упражнение 5 – 10 выпадов (по 5 на 
каждую ногу). 
Продолжительность комплекса 5 
минут,  
отдых между упражнениями 30 с. 
Для повышения интереса детей к 
выполнению комплекса и обеспече-
ния единого темпа работы группы 
три серии выполняются за установ-
ленное минимальное время 5 минут 

Комплекс № 2 Подготовка к фи-
зической нагрузке 
основной части 

Перекат на спине с после-
дующим подъемом на 
ноги и берпи (без отжима-
ний). 
Берпи (без отжиманий). 
Выпады на месте. 
Прыжки через гимнасти-
ческую скамейку. 
Приседания. 
Берпи (без отжиманий) 

Каждое упражнение по 5 повторе-
ний 
Продолжительность комплекса 5 
минут, отдых между упражнениями 
30 с. 
Для повышения интереса детей к 
выполнению комплекса и обеспече-
ния единого темпа работы группы 
три серии выполняются за установ-
ленное минимальное время 5 минут 

Комплекс № 3 Подготовка к фи-
зической нагрузке 
основной части 

Приседания с гимнастиче-
скими палками из положе-
ния стоя, ноги вместе, 
носки врозь. 
Отжимания от пола из по-
ложения упор лежа (об-
легченный вариант с ко-
лен из положения упор, 
стоя на коленях). 
Челночный бег 3х10 м с 
последующими приседа-
ниями с медболом 1 кг. 
Челночный бег 3х10 м с 
последующими отжима-
ниями от пола 

Каждое упражнение по 5 повторе-
ний. 
Продолжительность комплекса 5 
минут, отдых между упражнениями 
30 с. 
Дети 5 лет отжимания выполняют в 
облегченном варианте, приседания 
с надувным мячом. 
Для повышения интереса детей к 
выполнению комплекса и обеспече-
ния единого темпа работы группы 
три серии выполняются за установ-
ленное минимальное время 5 минут 

Комплекс № 4  
(в игровой 
форме) 

Подготовка к фи-
зической нагрузке 
основной части 

Челночный бег 10 м Продолжительность комплекса 5 
минут. 
Выполняется в формате состязания 
двумя командами по 5 человек 

Комплекс № 5 Подготовка к фи-
зической нагрузке 
основной части 

Берпи (без отжиманий) Продолжительность комплекса 5 
минут. 
Выполняется в формате состязания 
двумя командами по 5 человек. 
Каждый участник команды выпол-
няет максимально возможное коли-
чество повторений  

Тренировочные комплексы для основной части 
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Наименова-
ние ком-

плекса 

Направленность 

комплекса 
Содержание комплекса 

Способ дозировки физической 

нагрузки 

Комплекс № 1 Укрепление мышц 
пресса и спины, 
развитие силы 
мышц верхнего 
плечевого пояса и 

Подъем верхней части ту-
ловища из положения 
лежа на животе с разведе-
нием рук в стороны. 
Отжимания от пола из по-
ложения упор лежа (об-
легченный вариант с ко-
лен из положения упор, 
стоя на коленях). 
Подъем верхней части ту-
ловища из положения 
лежа на спине, руки вдоль 
тела, ноги вместе с одно-
временным касанием ру-
ками голени 

Упражнения 1,2,4 – 10 повторений,  
упражнение 3 – по 5 раз на каждую 
ногу.  
3 серии 
Продолжительность комплекса 7 
минут, 
отдых между сериями 30 с. 
Для повышения интереса детей к 
выполнению комплекса и обеспече-
ния единого темпа работы группы 
комплекс выполняется по следую-
щему алгоритму: 1 серия за 3 ми-
нуты, 2 серия за 2 минуты, 3 серия 
за 1 минуту 

Комплекс № 2 Развитие силы, об-
щей выносливости 

Берпи из положения узкая 
стойка ноги врозь по сле-
дующему алгоритму: упор 
присев – упор лежа – упор 
присев – прыжок вверх с 
хлопком над головой 
Ситапы (облегченный ва-
риант: скручивания, подъ-
емы туловища вперед) из 
положения лежа на спине, 
колени разведены в сто-
роны, стопы сведены, 
руки прямые вытянуты 
вверх, касаются пола. 
Приседания с выпрыгива-
нием вверх из положения 
приседа, ноги на ширине 
плеч, колени в стороны, 
руки вперед 

Упражнение 1 – 5 повторений, 
упражнение 2 – 7 повторений, 
упражнение 3 – 9 повторений. 
3 серии. 
Продолжительность комплекса 7 
минут, 
отдых между сериями 30 с. 
Дети 5 лет выполняют скручива-
ния. 
Для повышения интереса детей к 
выполнению комплекса и обеспече-
ния единого темпа работы группы 
комплекс выполняется по следую-
щему алгоритму: 1 серия за 3 ми-
нуты, 2 серия за 2 минуты, 3 серия 
за 1 минуту 

Комплекс № 3 Развитие ско-
ростно-силовых 
качеств 

3-5 приседаний с последу-
ющим ускорением до 
стены и обратно. 
3-5 прыжков на низкую 
платформу с последую-
щим ускорением до стены 
и обратно 

3 серии. 
Продолжительность комплекса 7 
минут, 
отдых между сериями 30 с. 
Для повышения интереса детей к 
выполнению комплекса и обеспече-
ния единого темпа работы группы 
комплекс выполняется по следую-
щему алгоритму: 1 серия за 3 ми-
нуты, 2 серия за 2 минуты, 3 серия 
за 1 минуту.  
Дети 5 лет прыжки выполняют на 
блин от штанги, дети 6-7 лет – на 
низкую платформу. 
Серия включает два упражнения с 
ускорениями 
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Наименова-
ние ком-

плекса 

Направленность 

комплекса 
Содержание комплекса 

Способ дозировки физической 

нагрузки 

Комплекс № 4 Развитие взрыв-
ной силы 

10 бросков мяча в ми-
шень. 
10 прыжков на низкую 
платформу. 
10 свингов (махи) с мячом 

3 серии. 
Продолжительность комплекса 5 
минут,  
отдых между сериями 30 с. 
Серия включает 3 упражнения. 
Дети 5 лет прыжки выполняют на 
блин от штанги, дети 6-7 лет – на 
низкую платформу. Дети 5 лет 
упражнение 3 выполняют с надув-
ным мячом. 
Для повышения интереса детей к 
выполнению комплекса и обеспече-
ния единого темпа работы группы 
три серии выполняются за установ-
ленное минимальное время 5 минут 

Комплекс № 5 Развитие ско-
ростно-силовых 
качеств 

Берпи без отжиманий с 
последующим ускоре-
нием до конца зала. 
Ходьба из положения 
ноги на ширине плеч, 
руки в упоре на полу 
(«медвежья походка») на 
дистанцию 5 м 
10 приседаний с ускоре-
нием до конца зала. 
10 прыжков на низкую 
платформу с ускорением 
до другого конца зала. 
Берпи без отжиманий (5 
повторений) 

3 серии. 
Продолжительность комплекса 8 
минут, 
отдых между сериями 30 с. 
Дети 5 лет прыжки выполняют на 
блин от штанги, дети 6-7 лет – на 
низкую платформу. 
Для повышения интереса детей к 
выполнению комплекса и обеспече-
ния единого темпа работы группы 
три серии выполняются за установ-
ленное минимальное время 8 ми-
нут. 
Данный комплекс организуется в 
форме челночного бега со станци-
ями 

 

Обязательным условием обеспечения эффективности построения физической подготовки 

спортсменов на начальном этапе обучения настольному теннису являлось систематическое отсле-

живание динамики в показателях уровня физической подготовленности с целью выявления нали-

чия или отсутствия их положительных изменений, а в случае последнего корректировки содержа-

ния общей физической подготовки в части использования средств функционального тренинга.  

Проведенная оценка физической подготовленности детей группы начального обучения с ис-

пользованием тестовых нормативов «Челночный бег 3х10», «Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу», «Прыжок в длину с места толчком двумя ногами», «Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической скамье», «Прыжки через скакалку за 30 с» и «Метание теннисного мяча 

в цель с дистанции 6 теннисного мяча в цель с дистанции 6 м (5 попыток)» позволила выявить 

достоверные изменения в показателях их общей и специальной физической подготовленности, 

подтверждающие положительное влияние средств функционального тренинга. 

Заключение 

Таким образом, полученные результаты экспериментального исследования показывают, что 

использование средств функционального тренинга в содержании общей физической подготовки 
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спортсменов на начальном этапе обучения настольному теннису способствует улучшению по-

казателей их общей и специальной физической подготовленности, что позволяет определить 

возможности их дальнейшего применения в тренировочном процессе в качестве дополнитель-

ных средств. 
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Abstract 

At the present stage of development of table tennis, the sports training system in this sport has 

already reached a level at which further increasing its effectiveness becomes an extremely difficult 

task. The article presents the results of an experimental study of the influence of modern fitness 

technologies on the physical fitness indicators of table tennis players at the stage of initial training. 

Functional training tools implemented in the content of general physical training of the init ia l 

training group in the form of training complexes of functional exercises developed considering the 

specifics of the tasks to be solved at the specified stage and the characteristics of the age development 

of those involved are proposed as optimal in terms of their impact. Based on the results of the 

assessment of the physical fitness of young athletes, the possibilities for further practical use of the 

proposed means in the training process of the initial stage of sports training were identified. The 

results of the experimental study show that the use of functional training tools in the content of 

general physical training of athletes at the initial stage of table tennis training helps to improve the 

indicators of their general and special physical fitness, which allows us to determine the possibilit ies 

of their further use in the training process as additional means. 
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