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Вступ. Сучасні види спорту, що характеризуються напруженою фізичною діяльністю, 

висувають особливі вимоги до функціонального стану опорно-рухового апарату (ОРА). 

Акцентована дія специфічної рухової діяльності, особливо в асиметричних видах спорту, 

зокрема в тенісі, створює фундамент для формування відхилень у ланках ОРА [5]. 

Найбільш актуально вивчення даної проблеми в дитячому віці. Основними факторами, 

що негативно впливають на стан постави школяра, є: асиметричне фізичне навантаження, 

укорочення одних м'язів і подовження інших при різних спортивних стійках, високе силове 

навантаження, сильні прогинання, здавлювання міжхребцевих дисків, деформація хребта, 

розтягнення і розрив зв'язок, рухливість суглобів, навантаження ОРА. При заняттях видом 

спорту, що негативно впливає на поставу школяра, необхідний підбір спеціальних коригуючих 

вправ для включення їх у систему тренувань, самостійних занять [1]. 

Незважаючи, що існує багато наукових праць в яких розглядається питання пошуку 

засобів, форм та методів профілактики асиметрії дана тематика є достатньо актуальною, 

особливо в області оздоровчих занять тенісом школярів молодших класів. 

Все вище викладене вказує на необхідність теоретичного обґрунтування, розробки та 

впровадження технології профілактики функціональної моторної асиметрії школярів 6- 10 

років в процесі оздоровчих занять тенісом, що сприятиме зменшенню кількості 

функціональних порушень ОРА у дітей молодшого шкільного віку. 

Мета дослідження – проаналізувати, систематизувати, узагальнити дані науково- 

методичної літератури та сформувати методичні засади впровадження технології 

профілактики функціональної моторної асиметрії школярів 6-10 років в процесі оздоровчих 

занять тенісом. 

Методи дослідження – аналіз, систематизація та узагальнення даних науково- 

методичної літератури, даних мережі Інтернет. 

Результати дослідження та їх обговорення. Аналіз передового досвіду, позитивна 

практика використання методів профілактики та корекції асиметрії підтверджують 

доцільність включення технології профілактики функціональної моторної асиметрії в 

тренувальний процес тенісистів. Багато фахівців [4, 5] визнають, що тенісисти 

характеризуються вищим ступенем асиметрії кінцівок у порівнянні з іншими видами спорту. 

Науковцями виявлена висока частота порушень опорно-рухового апарату тенісистів 7-9 років 

– 64,3 % дітей мають асиметрію плечового поясу, у 26,2 % виявлені сутулість та сколіоз. В той 

час як у дітей 8-13 років асиметрія плечового поясу спостерігається вже у 71,7 % дітей, в 25 % 

виявлена сутулість, в 38,3 % випадках - сколіоз. 

Під час оздоровчих занять тенісом необхідно навантажувати не домінуючу руку для 

профілактики порушень, які пов’язані з асиметрією розвитку м’язів ведучої руки тенісистів у 

зв’язку зі специфікою гри. За даними дослідження науковців [5] ведуча рука має більш 

високий силовий показник, тому створюється анатомічна відмінність між домінуючою та не 

домінуючою верхніми кінцівками. A. Filipcic, I. Cuk, T. Filipcic [4] наголошують на 

негативному впливі занять тенісом на формування правильної постави, а саме асиметріії 

плечового поясу, так як на м’язи тулуба діє асиметричне навантаження, тому необхідно 

удосконалювати техніку протилежної, не ведучої, кінцівки використовуючи закономірності 

перехресного переносу. 

На оздоровчих заняттях з тенісу для запобігання негативного впливу асиметричного 

навантаження в спортивних динамічних положеннях необхідно включати комплекси 

спеціальних, підготовчих та розвиваючих вправ. Наприклад, можна використовувати вправи 

з гумовими жгутами, набивними м’ячами, гантелями і тенісними м’ячами. 
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Згідно досліджень С. В. Трачука, А. П. Нападій та Г. В. Кедрич [2] необхідно приділяти 

увагу вправам для розвитку координаційних здібностей, які мають велике значення на 

наступних етапах становлення техніки тенісу. Для розвитку координаційних здібностей 

рекомендують використовувати на заняттях такі вправи (з м’ячем, ракеткою, м’ячем і 

ракеткою): катання – зупинка; метання-блокування; кидки – ловля, набивання – ведення м’яча, 

балансування м’яча на ракетці – удари, стрибки – приземлення з утриманням м’яча на ракетці; 

утримання рівноваги з ракеткою і м’ячем. 

Окрім цього, під час оздоровчих занять тенісом необхідно використовувати засоби міні- 

тенісу, що дають можливість поступово формувати та вдосконалювати всі необхідні базові 

навички і вміння, які у подальшому при переході до стандартних форм тренувань дозволять 

продовжувати заняття тенісом у системі масового спорту [2]. 

Засоби міні-тенісу розглядаються в роботах Л. Шуба [3], яка обґрунтувала методику 

організації уроків фізичної культури для молодших школярів з використанням елементів 

тенісу, яка позитивно впливає на рівень фізичної активності школярів. Дана методика сприяє 

розвитку фізичних якостей школярів, а також, завдяки виконанню вправ як правою, так і лівою 

руками, гармонійному розвитку та профілактиці функціональної моторної асиметрії. 

Таким чином серед основних методичних засад впровадження технології профілактики 

функціональної моторної асиметрії школярів 6-10 років в процесі оздоровчих занять тенісом 

можна виділити використання спеціальних, підготовчих та розвиваючих вправ, засобів міні- 

тенісу для навантаження не домінуючої руки з метою гармонійного розвитку дітей та 

профілактики порушень ОРА. 

Висновки. Проведений аналіз літературних джерел дозволяє зробити висновок, що 

специфіка техніки рухових дій в тенісі сприяє асиметричному розподілу м’язової маси, 

незбалансованому м’язовому тонусу та виникненню функціональних порушень ОРА. 

Дослідження підтверджують високий ступінь асиметрії верхніх кінцівок вже у молодшому 

шкільному віці. Тому, впровадження технології профілактики функціональної моторної 

асиметрії в процесі оздоровчих занять тенісом ще в дитячі роки є дуже важливим для 

уникнення негативного впливу моторної асиметрії на стан ОРА та підвищення ефективності 

тренувальної діяльності. 
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