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НАСТІЛЬНИЙ ТЕНІС ЯК ЗАСІБ ФІЗИЧНОГО ВИХОВАННЯ СТУДЕНТІВ У ЗВО 
 
В статті розглянуто можливості застосування гри в настільний теніс для студентів  на заняттях з 

фізичного виховання з метою розвитку фізичних та психічних якостей та покращення стану здоров’я, вплив засобів 
настільного тенісу на підвищення функціональних та просторово-орієнтованих показників студентів. З метою 
активізації навчального процесу шляхом введення в навчальні заняття з фізичної культури спеціалізацій з різних 
видів спорту як найбільш прогресивної форми вдосконалення фізичного виховання людини проведено літературний 
огляд сучасних наукових джерел з метою виявлення особливостей роботи зі студентами, визначення основних 
переваг використання засобів настільного тенісу як альтернативи традиційним заняттям з фізичного виховання 
та підвищення мотивації до різних видів рухової активності. 

Ключові слова: настільний теніс, фізичне виховання, студенти, увага, координація. 
 
Novikova I. V., Burlaka I. V. Table tennis as a means of physical education of students in secondary schools. 

The article examines the possibilities of using the game of table tennis for students in physical education classes with the aim of 
developing physical and mental qualities and improving health, the influence of table tennis tools on increasing the functional and 
spatially oriented indicators of students. In order to intensify the educational process by introducing specializations in various 
types of sports into physical education classes as the most progressive form of improving physical education of a person, a 
literature review of modern scientific sources was conducted in order to identify the peculiarities of working with students, to 
determine the main advantages of using table tennis equipment as an alternative to traditional classes in physical education and 
increasing motivation for various types of motor activity. The purpose of the study: to consider the peculiarities of the use of table 
tennis in physical education classes in secondary schools. Game sports always require not only the development of physical 
qualities, such as reaction speed: both a simple, direct reaction to a partner's blow, and a complex prediction reaction that 
contributes to the development of operational thinking, attention, concentration, observation, quick decision-making, that is, the 
development of mental qualities This is due to the rapid change of tactical situations, the need for their quick assessment and the 
organization of appropriate actions, which are carried out in conditions of time shortage. Thus, the introduction of table tennis in 
physical education classes of students allows to form not only motor, but also mental qualities of future specialists more 
efficiently and quickly. 

Key words: table tennis, physical education, students, attention, coordination. 
 
Постановка проблеми. Аналіз останніх досліджень і публікацій. Фізичне виховання виступає загальною та 

незмінною категорією соціального життя, але його зміст і спрямованість обумовлюються інтересами й особливостями 
конкретного історичного розвитку. Фізичне виховання включає до себе як фізичну освіту, так і фізичну підготовку. У ньому 
представлено моральне, розумове, трудове, естетичне та інші види виховання, що входять в систему виховання в нашій 
країні. Студентська молодь є особливою соціальною групою у віці розквіту творчих сил, розумового і фізичного 
потенціалу. Це майбутні вчителі та викладачі, які понесуть культуру в маси [5, 9].  

Підвищення оздоровчого потенціалу студентів є важливим завданням при проведенні занять з фізичної 
культури у ЗВО, яке багато в чому визначається правильно організованою руховою активністю студентів [1,7]. Аналіз 
літератури з цієї проблеми показав, що одним із способів підвищення оздоровчого потенціалу студентів є застосування 
на заняттях з фізичної культури вправ з різних видів спорту як однієї з форм вдосконалення фізичного виховання та 
підвищення рівня здоров'я студентів [2, 3, 6]. Одним із видів спорту, в якому поєднуються різні види рухової активності 
студентів, фізична підготовленість,  та належні паузи відпочинку, що дозволяє ефективно впливати на показники 
здоров'я, є настільний теніс. На сьогодні актуальним завданням для викладачів фізичного виховання є формування у 
студентів ціннісного ставлення до фізичної культури і спорту,  а один із шляхів вирішення цієї проблеми може бути 
організація занять з настільного тенісу. 

Мета дослідження: розглянути особливості застосування настільного тенісу на заняттях з фізичного виховання 
у ЗВО. Методи дослідження: аналіз наукової  та  методичної  літератури;  вивчення  та  узагальнення  провідного 
педагогічного досвіду; педагогічні спостереження. 

Виклад основного матеріалу дослідження. Поступово відбувся перехід від класичних форм занять фізичним 
вихованням у сфері освіти до нетрадиційних. Зниження мотивації заняттями фізичними вправами зумовлена 
еволюційним та технічним розвитком. На сьогодні у зв’язку з розвитком нанотехнологій потреба у високих показниках 
фізичних якостей значно знизилась, це пов’язано з тим, що людині не потрібно добувати їжу в суворих умовах дикої 
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природи чи захищати себе від диких звірів. На сучасному етапі пріоритет з дитинства стає на розумовій діяльності [9].  
Експертами наголошується, що основними перевагами застосування засобів настільного тенісу у підвищенні 

рівня залучення студентської молоді до регулярних занять фізичними вправами є такі: надання студентам права свободи 
вибору видів фізкультурно-оздоровчої діяльності відповідно до їх інтересів та уподобань (популярність настільного тенісу 
серед студентської молоді), можливість залучення значної кількості студентів, доступність в організації та проведенні 
занять, бюджетність матеріально-технічного забезпечення занять з настільного тенісу, видовищність та висока 
емоційність занять, варіативність використання засобів настільного тенісу для розвитку рухових якостей, значний 
оздоровчий ефект занять, можливість використання при організації активного відпочинку тощо [10]. 

Науковими дослідженнями доведено, що настільний теніс дозволяє розвивати і вдосконалювати фізичні якості, 
допомагає формувати такі якості, як стійкість уваги, оперативність мислення, обсяг та периферія зору, рухова пам’ять, 
проста та складна реакції, реакції на об’єкт, який рухається. Спостерігається позитивний вплив занять на становленні 
психіки, формування морально-вольових якостей, розширення інтелекту та ерудиції [4]. Водночас, фахівці О.А. Авербах і 
В.А. Сенкевич [1] вважають, що в процесі гри у настільний теніс більша частина часу відбувається у несподівано 
виникаючих ситуаціях, які вимагають прояву винахідливості, здатності до концентрації і перемикання уваги, просторової, 
динамічної точності рухів і їх біомеханічної раціоналізації. Тому у процесі фізичної підготовки студентів розвиваються такі 
якості як увага, спритність, координаційні здібності. На думку багатьох авторів, гра в настільний теніс ставить гравцям 
низку суттєвих вимог, які характеризують взаємозв’язок мотивації досягнення з діловою мотивацією, безпосередньо 
поєднують вольові якості з мотивами діяльності – схильність до суперництва, орієнтованість на успіх з високою 
самооцінкою зумовлені тим, що реалізація принципу активної гри як визначальна риса ефективності тенісиста робить 
необхідним високий рівень змагальності [7,11,12]. Розроблено та теоретично обґрунтовано програму фізичного 
виховання студентів технічних ЗВО на основі навчання гри в настільний теніс [2]. Постійне спостереження за польотом 
м’яча сприяє розвитку зору, розширенню поля зору та поліпшення здатності сприймати навіть незначну інформацію на 
периферії цього поля, оскільки постійна зміна фокусної відстані між м’ячем та оком тренує очні м’язи. Це своєрідна 
гімнастика для очей. На заняттях, спрямованих на оздоровче тренування, велику увагу приділяють контролю маси тіла, 
тому рекомендують визначати об’єм жирової маси за сумою шкірно-жирових складок.  

Настільний теніс – масовий захоплюючий та видовищний вид спорту, одна з найбільш популярних ігор серед 
різних категорій населення. Міжнародна федерація настільного тенісу (МФНТ) є однією з представницьких міжнародних 
спортивних об’єднань і включає більше 130 країн світу. Поширення тенісу пов’язане з тим, що він доступний, упродовж 
занять легко дозувати фізичні навантаження залежно від віку, фізичного розвитку і стану здоров’я. Як вказують 
спеціалісти з настільного тенісу, диференційований підхід – це важлива умова його популярності [3]. 

У видах спорту, для яких характерна постійна зміна ігрових ситуацій, комбінацій, щоб розвивати таку якість як 
спритність, важливо скоротити час між сигналом до виконання та початком виконання руху, тобто в умовах гри, ситуація 
яка швидко змінюється, сприяє миттєвому реагуванню на зміни та адаптації до них. Для навчання техніці ударів 
виділяють три стадії формування навички:  

1) створення першочергового вміння, що фрагментарно або цілком відповідає структурі технічного удару, який 
опановує початківець у цей період. Метою цього етапу є розуміння основ техніки в загальному баченні, вивчення кожної 
ланки руху по частинах, навчання ритму виконання прийому і позбавлення зайвих компонентів. Наприклад: жонглювання 
м’ячем без ракетки або з ракеткою; набивання м’яча ракеткою (ігровою і неігровою рукою), імітація технічного удару без 
ракетки та з нею в різних положеннях, з різними переміщеннями тощо; 

 2) уточнення кожної структурної складової частини ігрового ланцюга. На цьому етапі вдосконалюються умови 
навчання, надаються особливі завдання, комбінаційні схеми, ігрові зв’язки, які сприяють виникненню у студента 
тактичного мислення (уявлення) щодо ведення спортивного двобою проти суперника; 

 3) покращення пересування, поєднання й узгодженість його з одночасним виконанням технічних ударів гри. На 
третьому етапі відбувається процес стабілізації рухової навички, що характеризується стійкістю системи рухів, свідомим 
застосуванням певного технічного елементу у тактиці гри, ігрових комбінаціях і схемах, які максимально наближені до 
ситуацій на змаганнях [1].  Таким чином, настільний теніс, це ігровий вид спорту, для якого характерна постійна зміна 
ситуацій та емоційний характер діяльності, саме тому він є досить привабливим для студентів [2]. У процесі гри у 
настільний теніс зустрічаються всі форми прояву швидкісних здібностей: реакції на об’єкт (м’яч), що рухається; реакції 
вибору адекватної рухової дії на певні подразники в умовах дефіциту часу та простору; швидкість поодиноких рухів 
(ударів, ривків, випадів); частота рухових дій (серія ударів у тенісі) та швидкий початок руху (подача).  

Висновки. Ігрові види спорту завжди вимагають не лише розвитку фізичних якостей, таких як швидкість реакції: 
як простої, безпосередньої реакції на удар партнера, так і складної реакції прогнозування, яка сприяє розвитку 
оперативного мислення, уваги, зосередженості, спостережливості, швидкого прийняття рішення, тобто розвитку 
психічних якостей. Це обумовлено швидкою зміною тактичних ситуацій, необхідністю їх швидкої оцінки і організації 
відповідних дій, які здійснюються в умовах дефіциту часу. Таким чином, впровадження настільного тенісу на заняттях з 
фізичного виховання студентів дозволяє ефективніше і швидше формувати не тільки рухові, а й розумові якості 
майбутніх фахівців. 

Перспективи подальших досліджень у даному напрямку будуть спрямовані на вивчення впливу настільного 
тенісу на фізичний розвиток студентської молоді.  
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