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УДК 796.386.035
Василь Якимов, Олександр Непша

(Мелітополь, Україна)

НАСТІЛЬНИЙ ТЕНІС ЯК ЕФЕКТИВНИЙ ОЗДОРОВЧИЙ ЗАСІБ
ПРОФІЛАКТИКО-ОЗДОРОВЧИХ ЗАНЯТЬ РІЗНИХ ГРУП

НАСЕЛЕННЯ

Настільний теніс ‒ один з складних видів спорту, з великою кількістю
різноманітних технічних і тактичних прийомів. Він вимагає від спортсмена
високої швидкості, спритності, витривалості, почуття м’яча, відточеного
ігрового мислення, хорошої реакції, здатності швидко приймати рішення,
стійкої нервової системи і безмежного завзятості і старанності. Одні люди
займаються настільним тенісом, щоб домогтися високих спортивних
результатів, інші, а таких більшість, щоб приємно відпочити та
оздоровитись. Тому слід познайомитись з результатами вивчення
тренувального і оздоровчого ефекту від занять настільним тенісом.

Ключові слова: настільний теніс, здоров’я, спортивні результати,
оздоровчий ефект, фізичні якості, оздоровча фізична культура.

Table tennis is one of the most complex sports, with a large number of
different technical and tactical techniques. It requires the athlete of high speed,
agility, endurance, sense of the ball, honed game thinking, good reaction, ability to
make decisions quickly, stable nervous system and boundless perseverance and
diligence. Some people do table tennis to achieve high sports results, others, and
most of them, to have a good rest and health. Therefore, one should get acquainted
with the results of studying the training and recreational effect from the practice of
table tennis.

Key words: table tennis, health, sports results, health effect, physical
qualities, health physical culture.

Здоров’я ‒ безцінне надбання не тільки кожної людини, але і всього
суспільства. Здоров’я допомагає нам виконувати наші плани, успішно
вирішувати основні життєві завдання, долати труднощі, а якщо доведеться, то
й значні перевантаження [1, с. 112].

Добре здоров’я, що розумно зберігається і зміцнюється самою
людиною, забезпечує йому довге і активне життя [18, с. 180-182].

У збереженні і зміцненні здоров’я важливу роль відіграють правильне
поєднання праці і відпочинку, раціональне харчування, загартовування
організму і фізична культура, що є потужними оздоровчими факторами.
Особливе значення має фізична активність людини, регулярна м’язова
діяльність, що лежить в основі життєдіяльності всього організму [12, с. 134;
15, с. 30; 17, с. 309].

На жаль, багато людей не дотримуються найпростіших, обґрунтованих
наукою норм здорового способу життя. Останні роки в силу високого
навантаження на роботі і вдома і інших причин у більшості відзначається
дефіцит в режимі дня, недостатня рухова активність, яка обумовить появу
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гіпокінезії, яка може викликати ряд серйозних змін в організмі людей [13,
с. 137; 16, с. 90].

Проблему гіпокенізії дорослого населення України покликані вирішити
профілактично-оздоровчі заняття настільним тенісом.

Настільний теніс – масовий захоплюючий та видовищний вид спорту,
одна з найбільш популярних ігор серед різних категорій населення.
Поширення тенісу пов’язане з тим, що він доступний, протягом 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 [2; 4; 10, с. 147].

Важливою передумовою прогресу у настільному тенісі є
вдосконалення інвентарю, що сприяє його перетворенню у складний вид
спорту із різноманітною технікою, великою кількістю техніко-тактичних дій.
Це в свою чергу потребує високого рівня загальної фізичної, спеціальної і
психологічної підготовки [11].

Значну кількість наукових досліджень присвячено проблемі підготовки
спортсменів у настільному тенісі. Вченими розглядалися питання
вдосконалення техніко-тактичної підготовки [4; 6; 7, с. 50], системи
формування спеціальної підготовленості юних спортсменів на різних етапах
багаторічної підготовки [14; 21], планування змагальних та тренувальних
навантажень [8], надійності змагальної діяльності у настільному тенісі [2].

О.В. Матицин [14] відзначає, що специфіка умов ефективної діяльності
в настільний теніс, характеризується високою ціною окремої техніко-тактичної
дії для успіху в цілому, необхідністю демонстрації стійкого рівня емоційно-
вольових і поведінкових реакцій, активним пошуком неординарних засобів і
методів реалізації ініціативи в екстремальній ситуації, умінням спортсмена від
початку і до кінця партії перебувати в стані мобілізації з метою обмежити
вплив негативних емоційних та психологічних змагальних факторів на
результат діяльності [3; 4].

Науковими дослідженнями доведено, що настільний теніс дозволяє
розвивати і вдосконалювати фізичні якості, допомагає формувати такі якості
як стійкість уваги, оперативність мислення, обсяг та периферію зору, рухову
пам’ять, просту та складну реакції, реакції на об’єкт, який рухається.
Позитивний вплив занять спостерігається на становленні психіки, допомагає
формувати морально-вольові якості, розширює інтелект та ерудицію [6;9].

На думку багатьох авторів гра в настільний теніс висуває низку
суттєвих вимог до особистості спортсмена, які характеризують взаємозв’язок
мотивації досягнення з діловою мотивацією, безпосередньо з’єднують вольові
якості з мотивами діяльності ‒ схильність до суперництва, орієнтованість на
успіх з високою самооцінкою обумовлені тим, що реалізація принципу
активної гри як визначальна риса ефективності тенісиста робить необхідним
високий рівень змагальності [24].

Настільний теніс приваблює багатьох людей своєю видовищністю та
напругою спортивного поєдинку. Боротьба тенісистів здійснюється на
невеликому просторі, де кожен з учасників захищає всього 2 квадратних
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метри. Маленький м’яч та необхідність діяти спеціальною ракеткою, яка додає
м’ячу велику швидкість польоту, створює багато труднощів для гравців [3].

Теніс – це гра швидких рішень, тонкої координації та єдності ігрока,
ракетки та м’яча. Як відомо з Книги рекордів Гінеса, найшвидший темп гри у
настільний теніс встановили 2 англійських гравці 1 грудня 1976 року у
Лондоні. В той день Ніки Ярвіс та Десмонд Дуглас за 60 секунд виконали
безпомилково 162 удари. Серед жінок швидше за всіх були англійські
тенісистки Лінда Ховард та Мелоді Люду: 11 жовтня 1977 року, граючи у
Блекпулі, вони виконали за хвилину 148 ударів. Такою швидкою може бути
людина, яка займається настільним тенісом.

Л. Ормаї [19] відмічає, що настільний теніс задовольняє потреби різних
категорій населення.

Ефективність дії на організм, видовищність зумовили включення
настільного тенісу у систему фізичного виховання у школах. Згідно з
Навчальною програмою з фізичної культури для загальноосвітніх навчальних
закладів для 5-9 класів настільний теніс включений до змісту. Школярі
повинні опанувати теоретичний матеріал, техніко-тактичну підготовку та
здати орієнтовні навчальні нормативи [23].

Отримано наукові дані про доцільність використання засобів
настільного тенісу для студентів. Так, ефективність використання засобів
настільного тенісу у змісті елективного компоненту навчальної програми з
фізичного виховання для студентів-маркетологів у ВНЗ, представлена у роботі
А.А. Ребриної [22].

А.А. Ребрина [22] розробила та теоретично обґрунтувала програму
фізичного виховання студентів технічних ВНЗ на основі навчання гри в
настільний теніс. У дослідженні показано, що гра в настільний теніс
рекомендується при порушеннях дихання, опорно-рухового апарату та інших
захворюваннях.

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.

Треба відзначити, що значне навантаження протягом гри відведено
рухам кисті. Роль руки у розумовому розвитку людини загально відома. Кант
відзначав значення руки «як мозок, що вийшов назовні» [3].

Дрібні рухи пальців – досить складний вид рухової діяльності. Він
вимагає набагато більшої координації з боку нервової системи. Рух кисті у
момент зіткнення її з ручкою ракети активізує діяльність кори великих півкуль
мозку. Чим різноманітніші рухи, тим плідніше є робота мозку [2].

Різноманіть рухів та дій, які виконуються у тенісі, мають великий
оздоровчий вплив: сприяють зміцненню нервової системи, рухового апарату,
поліпшенню загального обміну речовин, служить засобом активного
відпочинку.

Заняття тенісом значно впливають на центральну нервову систему.
Швидкість виконання рухів, частота їх зміни та постійне варіювання
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інтенсивності м’язової діяльності сприяє збільшенню сили рухливості та
лабільності нервової системи [14; 23, с. 619].

Вивчення впливу занять настільним тенісом на організм людини
показує, що його можна рекомендувати для різних груп населення. Особливе
значення він має для працівників розумової праці, тому що сприяє зняттю
стомлення, підвищенню працездатності, розширює інтелект та ерудицію.

Важливо відмітити, що у людей зрілого віку інтелектуальних професій
заняття настільним тенісом відновлюють недостатню рухову активність і
позитивно впливають на організм при використанні індивідуального
дозування [9].

Дослідження, проведені Жуковим А.Н. [9] дозволили визначити
фізіологічну напругу оздоровчих занять настільним тенісом. Гра протягом 50
хвилин представляє кондиційне тренування у аеробній зоні
енергозабезпечення, яка доступна для чоловіків зрілого віку.

У настільному тенісі переважно виконується робота змінної
інтенсивності, в основному швидкісно-силового характеру. Збільшення
швидкості тренування і швидкості дій, підвищення інтенсивності ігрової
діяльності збільшують навантаження на організм гравця. Тому врахування
фізіологічних показників в процесі оздоровчих занять – це один з основних
критеріїв нормування навантаження, що дозволяє інтегрально оцінювати
вплив на організм тих, хто займається [14; 20].
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