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НАСТІЛЬНИЙ ТЕНІС, ЯК ЗАСІБ ПІДВИЩЕННЯ РІВНЯ ФІЗИЧНОЇ 
АКТИВНОСТІ ЗДОБУВАЧІВ

Сьогодні, у часи швидкого технологічного розвитку та зростаючих вимог до 
навчання, студенти проводять все більше часу в сидячому положенні, працюючи 
на комп’ютерах та інших електронних пристроях. Такий спосіб життя, що від-
різняється низьким рівнем фізичної активності, має негативний вплив на стан 
здоров’я молоді, ведучи до зниження енергії, проблем зі спиною, погіршення ви-
тривалості та підвищення ризику серцево-судинних захворювань. Це викликає 
питання про необхідність впровадження фізичних активностей, які були б ціка-
вими, доступними та корисними для студентів.

На мій погляд, одним із видів спорту, що відповідає цим вимогам, є настільний 
теніс, оскільки він об’єднує динамічні рухи, точність, швидкість реакції та вима-
гає високої концентрації. Ця гра дає можливість студентам не лише підтримувати 
фізичну активність, але й служить для розвантаження психіки після напруженого 
навчання, сприяє розвитку моторики, поліпшенню координації і зміцненню різ-
них м’язових груп. Завдяки легкому доступу до настільного тенісу та можливості 
грати в закритих залах, він набув популярності серед молоді студентів.

Дослідження показують, що регулярні тренування з настільного тенісу по-
зитивно впливають на фізичне здоров’я, зокрема на витривалість, силу м’язів, 
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координацію та швидкість реакції. Розуміння такого впливу, на мою думку, 
сприятиме кращій інтеграції настільного тенісу в програми фізичного вихован-
ня студентів, пропонуючи його як засіб протидії малорухливому способу життя 
і покращення загального здоров’я молоді.

Таким чином, реферат присвячений дослідженню впливу настільного тенісу 
на різні аспекти фізичного розвитку студентів, зокрема на їхню витривалість, 
силу, координацію та психоемоційний стан.

Настільний теніс – це популярний вид спорту, який відрізняється динамічні-
стю, швидкістю та високими вимогами до концентрації. Ця гра сприяє розвитку 
різних аспектів фізичної підготовки, оскільки гравцю потрібно уважно стежити 
за м’ячем, майстерно виконувати удари й миттєво реагувати на дії противни-
ка. Окрім того, гра проходить у обмеженому просторі, що потребує постійного 
змінювання напрямку руху та швидкого переміщення, роблячи настільний теніс 
відмінним засобом для вдосконалення спритності, реакції та координації рухів 
[3, с.30].

Однією з характеристик настільного тенісу є його легка доступність та низь-
кий ризик отримання травм. Ця гра не вимагає від початківців особливих фізич-
них здібностей, що робить її привабливою для студентів, які можуть розпочати 
заняття без значної підготовки. Крім того, для гри потрібні лише стіл, ракетки й 
м’яч, що є досить економічним оснащенням.

На мою думку, для молоді, що проведе багато часу сидячи під час навчан-
ня, настільний теніс є прекрасною можливістю для активного відпочинку та 
підтримки фізичної форми. Швидкість гри та короткі перерви між раундами 
сприяють збільшенню частоти серцевих скорочень, поліпшенню кровообігу та 
зміцненню серцево-судинної системи. Одночасно цей вид спорту допомагає роз-
вивати спритність, точність рухів і моторну координацію, що є важливим для 
загального фізичного розвитку.

Настільний теніс є активним і динамічним видом спорту, який сприяє поліп-
шенню роботи серцево-судинної системи, забезпечуючи регулярне підвищен-
ня частоти серцебиття. У момент інтенсивної гри, коли рухи набирають значну 
швидкість, серце починає функціонувати в аеробному режимі, що веде до по-
кращення кровообігу і насичення тканей киснем. Це підвищує здатність серця та 
судин адаптуватися до фізичних навантажень, зміцнює серцевий м’яз і підвищує 
загальну витривалість кардіоваскулярної системи.

Регулярні тренування з настільного тенісу допомагають у профілактиці сер-
цево-судинних захворювань. Постійна фізична активність під час гри знижує 
ймовірність виникнення артеріальної гіпертензії і сприяє контролю рівня холес-
терину, що є одним із чинників розвитку атеросклерозу. Це, в свою чергу, змен-
шує ризик серйозних ускладнень, таких як інфаркт міокарда або інсульт. Окрім 
того, заняття настільним тенісом сприяють підтриманню здорової маси тіла.

Настільний теніс – це спорт, який активно задіює майже всі м’язові групи. 
Під час гри, особливо під час ударів, швидких переміщень і маневрів, задіюються 
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м’язи верхньої частини тіла – руки, плечі, спина, а також м’язи ніг, які допомага-
ють змінювати позицію та забезпечують баланс. Таке комплексне навантаження 
сприяє розвитку м’язової системи та підтриманню її тонусу.

Головними м’язами, які активно залучені під час гри в настільний теніс, є 
м’язи рук, передпліччя та плечового поясу. Зокрема, м’язи, що відповідають за 
удари ракеткою – біцепси, трицепси і плечові м’язи – розвиваються на витрива-
лість і силу в процесі кожного удару. Крім того, м’язи спини, зокрема нижньої 
частини спини і попереку, беруть участь у підтримці правильного положення 
тіла і стабільності, що є надзвичайно важливим для виконання рухів, які вима-
гають сильної координації та балансу.

Хоча настільний теніс не є силовим sportом, регулярні пересування по корту, 
зміни напрямку та інтенсивні удари суттєво сприяють розвитку м’язової сили, 
особливо в верхніх кінцівках. Підвищення міцності м’язів рук і плечей покращує 
стійкість тіла під час гри і підвищує загальну витривалість. Це, в свою чергу, 
зменшує ризик втоми і травм, покращуючи здатність організму витримувати ве-
ликі фізичні навантаження.

Заняття настільним тенісом також позитивно впливають на розвиток м’язів 
ніг, оскільки гра вимагає частих переміщень на короткі дистанції, що вимагає від 
спортсмена постійної готовності до зміни напрямку. Це залучає квадрицепси, 
м’язи стегон і литкові м’язи, що сприяє розвитку гнучкості та сили нижніх кін-
цівок. Регулярні тренування з настільного тенісу ведуть до посилення м’язової 
сили, яка безпосередньо впливає на загальний фізичний розвиток учня. Поліп-
шення сили і еластичності м’язів знижує ризик травм не лише під час тренувань, 
а й у повсякденному житті. Зміцнена м’язова система дозволяє студентам ефек-
тивніше виконувати різні фізичні завдання, зменшуючи ймовірність травм під 
час активних рухів або неакуратних переміщень.

Посилення м’язів також сприяє покращенню загального стану здоров’я, 
оскільки сильні й витривалі м’язи забезпечують підтримку суглобів і знижують 
ймовірність виникнення болю в спині, шиї та інших ділянках тіла, що часто є 
наслідком малорухливого способу життя. Регулярні фізичні вправи сприяють 
підтримці оптимального рівня фізичного розвитку, що, у свою чергу, позитивно 
впливає на навчальні можливості й емоційне благополуччя студентів.

Слід зазначити, що настільний теніс – це вид спорту, який ставить високі 
вимоги до координації рухів. Гра вимагає точної синхронізації дій між руками, 
очима та тілом, адже для ефективного відбиття м’яча необхідно точно оцінювати 
його траєкторію, швидкість і напрямок. Це дозволяє активно тренувати коорди-
націю і розвивати вміння швидко і вірно реагувати на змінні обставини гри, що 
є важливим аспектом фізичного розвитку.

У процесі гри в настільний теніс спортсмен постійно адаптується до різно-
манітних умов: зміна траекторії м’яча, швидкість його переміщення, а також по-
треба в моментальній корекції своєї позиції на корті. Це все вимагає злагодженої 
роботи кількох систем організму, що сприяє розвитку просторової орієнтації, 
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вдосконаленню рухової координації та синхронізації дій. Додатково, настільний 
теніс потребує значної швидкості реакції. Ігровий процес відбувається на висо-
ких швидкостях, і для того, щоб адекватно реагувати на удар суперника, гравець 
повинен миттєво реагувати на зміни в ситуації та прогнозувати дії противника.

Займаючись настільним тенісом, можна покращити швидкість реакцій і коор-
динацію, що стимулює активність головного мозку. Гравець мусить швидко оціню-
вати обставини, прогнозувати можливі дії супротивника, а також адаптувати свої 
вчинки до ігрових умов, що розвиває швидкість обробки інформації та прийняття 
рішень. Це має позитивний ефект на когнітивні здібності студентів, підвищуючи 
їхню здатність до зосередженості, швидкості мислення і ефективності навчання.

Настільний теніс, подібно до інших видів фізичної активності, має суттєвий 
вплив на психоемоційний стан, допомагаючи зменшити стрес і покращити пси-
хологічний стан студентів. У сучасному суспільстві молоді люди часто стикають-
ся з високими навчальними вимогами, термінами виконання, а також психоло-
гічними та емоційними навантаженнями, що може викликати тривожні розла-
ди, депресивні стани та загальне виснаження. Одним із найбільш дієвих методів 
для зниження стресу є регулярні фізичні заняття, які стимулюють виробництво 
ендорфінів – гормонів, що відповідають за покращення настрою та зниження 
рівня тривожності.

Настільний теніс є відмінним способом для студентів відпочити та переклю-
читися від навчальних завдань і проблем. Під час гри тіло розслабляється завдя-
ки фізичній активності, що викликає позитивні емоції та допомагає зменшити 
емоційне напруження. Дослідження підтверджують, що регулярні фізичні впра-
ви знижують рівень кортизолу, гормону стресу, що сприяє зниженню напруги 
та загального фізичного і психологічного виснаження. Це особливо корисно для 
студентів, які часто працюють під тиском термінів і мають труднощі в балансу-
ванні між навчанням і відпочинком.

Крім цього, настільний теніс не лише забезпечує фізичний відпочинок, але й 
є відмінною нагодою для соціалізації. Гра в парі чи команді дозволяє студентам 
не лише активно спілкуватися з іншими, а й формувати нові соціальні зв’язки. 
Спільні тренування чи дружні матчі сприяють розвитку командного духу, кому-
нікаційних навичок і колективної роботи, що важливо для загального емоційно-
го збагачення.

Соціальний аспект гри в настільний теніс має значення для підтримки емо-
ційного благополуччя студентів. Колективні спортивні заняття допомагають 
зменшити стрес, який виникає від почуття самотності або нестачі соціальних 
взаємодій, особливо в часи напруженого навчання чи емоційного виснаження. 
Крім того, настільний теніс як вид спорту надає можливість для безпосередньо-
го спілкування, що сприяє формуванню позитивних емоцій та посиленню соці-
альної підтримки, що є важливим для студентського середовища.

Дослідження, яке аналізує вплив настільного тенісу на фізичний розвиток 
студентів, підтверджує його численні переваги для здоров’я та загального до-
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бробуту молоді. Заняття цим видом спорту не лише покращують фізичні резуль-
тати, але й позитивно позначаються на психоемоційному стані студентів, допо-
магаючи їм ефективно боротися зі стресом та емоційними навантаженнями, які 
притаманні навчальному процесу.

По-перше, систематичні тренування з настільного тенісу сприяють зміцнен-
ню серцево-судинної системи, підвищенню кардіорезистентності та зменшенню 
ймовірності розвитку серцевих недуг. Аеробні навантаження, що виникають під 
час гри, допомагають студентам покращити кровообіг і збільшити кисневу наси-
ченість тканин, що позитивно впливає на їх загальний фізичний стан.

По-друге, гра в настільний теніс позитивно впливає на розвиток м’язової по-
тужності та гнучкості, оскільки в цьому спорті активно задіяні м’язи рук, спини 
та ніг. Під час навчальних ігор студенти не лише укріплюють м’язовий корсет, 
але й покращують тілесну стабільність, що допомагає зменшити ризик травм у 
повсякденному житті. Регулярні заняття дозволяють студентам підтримувати 
оптимальний рівень фізичного розвитку, що є особливо важливим під час інтен-
сивних навчальних періодів.

Крім того, настільний теніс істотно підвищує координацію рухів та швидкість 
реакції, що є важливими аспектами фізичного розвитку. Завдяки високій інтен-
сивності гри, студенти тренують здатність швидко приймати рішення, що пози-
тивно позначається на їх когнітивних навичках та швидкості обробки інформації.

Важливим елементом є психоемоційний вплив гри в настільний теніс. Цей 
вид спорту допомагає зменшити рівень стресу, покращити настрій та відволік-
тися від учбових труднощів, що є важливим чинником для загального психічно-
го благополуччя студентів.

З урахуванням усіх цих моментів, варто зазначити, що настільний теніс є од-
ним із найефективніших способів підтримки здоров’я та підвищення якості жит-
тя студентів. Отже, можна зробити висновок про доцільність введення настіль-
ного тенісу як обов’язкової частини фізичного виховання у навчальних закладах. 
Це сприятиме зміцненню фізичного та психічного здоров’я студентів, водночас 
забезпечуючи відновлення енергії та підтримку хорошої фізичної форми.
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ІГРОВІ ВИДИ СПОРТУ – ІНСТРУМЕНТ, ОРІЄНТОВАНИЙ НА 
ПІДВИЩЕННЯ ФІЗИЧНОЇ ПІДГОТОВКИ СТУДЕНТІВ

У XXI столітті вища освіта виступає ключовим джерелом відновлення інте-
лектуального потенціалу суспільства. Реформаційні процеси в цій системі на-
цілені на вирішення завдання підготовки молодих спеціалістів, охорону їх фі-
зичного та психічного здоров’я, а також підтримання необхідної працездатності. 
Вища освіта є одним із основних чинників економічного і соціального розвитку, 
сприяє духовному відродженню суспільства.

Навчальна дисципліна «Фізичне виховання» в Національному університе-
ті «Одеська юридична академія» є ключовим елементом всебічного розвитку 
студентів, які навчаються за бакалаврськими програмами в різних напрямках 
[1.c.6]. Цей курс спрямований на вивчення основних принципів підтримання та 
зміцнення здоров’я, фізичного розвитку, ефективного використання вільного 
часу, підвищення соціальної і професійної активності, а також на формування 
гармонійно розвинених особистостей серед молодих спеціалістів.

Студентська молодь, з огляду на особливості навчання, часто веде малору-
хомий спосіб життя, що має негативний вплив на їхнє здоров’я. Одним із шля-
хів розв’язання цієї важливої проблеми є залучення студентів до ігрових видів 
спорту, що допоможе сформувати стабільну мотивацію до фізичної активності 
та підтримку здорового способу життя [2.c.251].


