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Вступ. Збереження рівноваги спортсменів як у статичних поло- 

женнях так і в динамічних рухах завжди приділяється багато уваги 

тренерами та фахівцями фізичного виховання і спорту [1, с. 1176;  

6, с. 191; 9, с. 322; 10, с. 116].  

Змагальна діяльність спортсменів в бадмінтоні, настільному тенісі, 

тенісі проходить в ситуаціях, коли необхідно швидко прийняти рішен- 

ня відповідно до ситуації на столі, майданчику та корті, що постійно 

змінюється [11, с.190]. При цьому збереження рівноваги при дина- 

мічному виконанні переміщень і ударів та можливість спортсмена від- 

новлювати рівновагу для подальшого продовження спортивної бороть- 

би є одним з найбільш значущими спеціалізованими уміннями гравців 

в бадмінтоні, тенісі настільному, тенісі [3, с. 75; 4, с. 65; 5, с. 101].  

Вміння спортсмена володіти тілом і виконувати різноманітні удари 

ракеткою у русі, при цьому контролюючи усі рухи називають 

динамічною рівновагою або балансом [7, с. 98].  

Фахівці визначають, що добре розвинені показники динамічної 

рівноваги позитивно впливають на точність в ударах, можливість 

пристосування гравця до різних ударів по польоту, обертанню та 

швидкості м’ячів або волану від суперника, виконанню різноманітних 

технічних прийомів в нестандартних умовах [2, с. 61; 8, с. 54]. 

Динамічна рівновага у спортсмена залежить від його здатності 

тримати під контролем центр ваги підчас гри, правильного положення 
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ніг приблизно на ширині плечей, рівня спритності, швидкості, реакції 

та роботи ніг при переміщенні та своєчасного прийняття вихідного 

положення [7, с. 98]. 

Для удосконалення динамічної рівноваги в тренувальному процесі 

спортсменів застосовується багато різноманітних вправ. Одним  

з напрямів є використанням тренажерів при тренуванні стійкості тіла в 

динамічних діях спортсмена. Розробка комплексів спеціально-підго- 

товчих вправ для удосконалення динамічної рівноваги в бадмінтоні, 

тенісі настільному та тенісі і застосування їх з використанням баланс-

платформи робить наше дослідження актуальним.  

Мета дослідження: узагальнити підбір спеціально-підготовчих 

вправ для удосконалення динамічної рівноваги в бадмінтоні, тенісі 

настільному, тенісі за допомогою баланс-платформи. 

Результати дослідження та їх обговорення. У гравців в бад- 

мінтоні, тенісі настільному, тенісі при виконанні різноманітних ударів 

у грі постійно виникає необхідність підтримання стійкості тіла в 

динамічних діях. Для тренування та удосконалення динамічної 

рівноваги спортсменів з одночасним виконанням технічних прийомів 

на балансувальній платформі підібрані комплекси спеціально-підго- 

товчих вправ. 

Вправи на балансувальній платформі були розподілені на три 

комплекси по складності: 1. Вправи на платформі без ракеток, м’ячів 

та воланів; 2. Вправи стоячи на платформі з ракетками, м’ячами та 

воланами біля стінки; 3. Вправи з ударами на корті або столі  

з використанням платформи.  

У комплексу № 1 пропонується застосовувати різноманітні 

балансувальні пози та рухи: стоячи на двох, на одній нозі, віджимання 

на руках для плечового поясу, піднімання платформи ривком рук від 

полу з положення лежачі в упорі на платформу, човниковий біг через 

платформу, стрибки на одній або на двох ногах з настрибуванням на 

платформу та з неї з подальшим стрибком або випадом вперед, в бік, 

прискоренням. 

Для комплексу № 2 можна використовувати різноманітні вправи з 

набивання м’яча або волану, стоячи на платформі на одній та двох 

ногах: набивання без відскоку, з відскоку різними сторонами ракетки, 

набивання з присіданням, набивання від стінки. 

У комплексі № 3 пропонується використовувати ігрові вправи.  

Для бадмінтону. Нападаючі удари по волану стоячи на платформі 

на двох, на одній нозі, у стрибку вверх, вперед, назад, удари по 
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діагоналі, по прямій, виконання переміщень в 3, 5 точках з імітацією 

або виконанням нападаючого удару та повертанням на платформу. 

Для тенісу настільного. Удари по м’ячу на столі по прямій, по 

діагоналі, з різноманітними переміщеннями з обов’язковим торканням, 

перестрибуванням, човниковий біг 4м з імітацією удару з наступом на 

балансувальну платформу в кінці, в середині переміщення. 

Для тенісу. Удари з відскоку – стоячи на платформі двома, однією 

ногою удари за визначеними напрямами; з різноманітними 

переміщеннями з обов’язковим торканням, перестрибуванням, 

наступом на балансувальну платформу у визначеному напрямі; 1 удар 

на платформі по прямій або діагоналі в комплексі з іншими ударами з 

переміщеннями по корту, човниковий біг (віяло) в 3, 5 напрямках на 

корті з повертанням на платформу. Такі ж самі вправи для ударів 

зльоту. Тренування подачі: подача з платформи, подача з платформи зі 

стрибком вперед, чергування подачі з поверхні корту та з платформи. 

Перспективи подальших досліджень. Перевірити вплив комплек- 

сів спеціально-підготовчих вправ на балансувальній платформі на 

рівень влучності ударів у тенісистів в групі базової підготовки. 

Висновки. Комплекси спеціально-підготовчих вправ були підіб- 

рані по складності виконання. Вправи на балансувальній платформі 

спрямовані на удосконалення динамічної рівноваги, розвитку нових 

вмінь у тенісистів в умовах нестабільної поверхні, виконання 

різноманітних технічних прийомів в нестандартних умовах. 
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