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НаСтІльНий теНІС як заСІб ФІзичНОГО ВихОВаННя  
Для заНять СтуДеНтІВ СпецІальНОї МеДичНОї Групи

анотація. В статті розглянуто можливості та особливості застосування гри в настільний теніс для студен-
тів спеціальної медичної групи з метою покращення їхнього стану здоров’я, виявлення ефективності за-
собів настільного тенісу у підвищенні функціональних та просторово-орієнтованих показників студентів 
віднесених до даної групи. Проведено літературний огляд сучасних наукових джерел з метою виявлення 
особливостей роботи зі студентами медичної групи, а також розглянуто найбільш поширені захворювання 
серед студентської молоді та можливі шляхи використання саме засобів настільного тенісу для сприяння 
та покращення функціонального стану організму. Обґрунтовано, яким чином заняття пінг-понгом сприя-
ють зміцненню здоров’я в залежності від основних груп захворювань студентської молоді. Зазначено осно-
вні переваги використання засобів настільного тенісу як альтернативу традиційним заняття з фізичного 
виховання для студентів з певними захворюваннями, що віднесені до медичної групи.
ключові слова: настільний теніс, фізичне виховання, студенти, медична група, функціональні показники.
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TablE TENNiS aS a MEaNS of phySical EducaTioN  
foR STudENTS SpEcial MEdical GRoup

Summary. In the article possibilities and peculiarities of the use of the game of table tennis for students of 
the special medical group are considered in order to improve their health status, to find out the effectiveness 
of table tennis facilities in increasing the functional and spatially-oriented indices of students belonging to 
this group. A literary review of modern scientific sources was conducted in order to identify the peculiarities 
of working with students of the medical group, as well as the most common diseases among student youth and 
possible ways of using the means of table tennis for the promotion and improvement of the functional state 
of the organism. It is substantiated how the activities of the ping-pong contribute to health improvement, de-
pending on the major groups of student diseases. The main advantages of using table tennis equipment as an 
alternative to traditional physical education classes for students with certain diseases classified into a medical 
group are noted. The organization of the educational process on physical education in higher educational estab-
lishments should create conditions for regular exercises by physical exer-cises of the health-improving orienta-
tion of students referred to the state of health of a special medical group (SMG). Features of the selection of the 
content of physical culture and health activities of students with constraints related to the state of health, due 
to the choice of effective means of physical education, which take into account the nosology of the underlying 
disease, the level of physical development and functional status, the nature of training and future professional 
activities. Thus, the optimization of physical activity of SMG students today is an urgent problem that requires 
the carrying out of scientific research in the field of health protection of higher education institutions.
keywords: table tennis, physical education, students, medical group, functional indicators.

Постановка проблеми. Організація освіт-
нього процесу з фізичного виховання 

у вищих навчальних закладах повинна створю-
вати умови для регулярних практичних занять 
фізичними вправами оздоровчої спрямованості 
студентів, віднесених за станом здоров'я до спе-
ціальної медичної групи (СМГ). Особливості під-
бору змісту фізкультурно-оздоровчої діяльності 
студентів з обмеженнями пов’язаними із станом 
здоров'я, зумовлені вибором ефективних засобів 
фізичного виховання, які враховують нозологію 
основного захворювання, рівень фізичного роз-
витку та функціонального стану, характеру нав-
чальної та майбутньої професійної діяльності 
[1, с. 1732]. Отже, оптимізація занять фізичними 
вправами студентів СМГ сьогодні є актуальною 
проблемою, яка потребує проведення наукових 
досліджень в області здоров'язберігаючої діяль-
ності вузів [2, с. 158].

аналіз останніх досліджень і публікацій. 
Питанням оздоровчої спрямованості на заняттях 

настільним тенісом для студентів вузів займа-
лась Барчукова Г.В. [4; 5]; можливості викорис-
тання гри у настільний теніс як засіб відновлен-
ня функціонального стану студентів розглядав 
Афанасьєв А.А. [3]; застосування даного виду 
спорту для студентів спеціальної медичної групи 
займалася Ольховська Є.Б. [2]; над перевагами 
використання засобів настільного тенісу у фізич-
ному вихованні – Є.А. Захаріна [10].

Виділення нерозв’язаних раніше частин 
загальної проблеми. Необхідно приділити ува-
гу оптимізації фізичного виховання студентів, а 
саме організації занять за вибором видами спорту 
та рухової активності оздоровчої спрямованості. 
Однак, численні публікації з цієї тематики або су-
перечливі, або торкаються лише окремих аспектів 
досліджуваної проблеми. Причому оцінка їх ре-
зультатів носить фрагментарний характер, а бага-
то питань вивчені не пропорційно. Вищенаведене 
підкреслює перспективність, необхідність і акту-
альність наукових досліджень з оцінки переваг ви-
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користання окремих видів рухової активності для 
фізичного виховання студентської молоді.

Мета статті. Головною метою даної роботи 
є вивчення можливості та ефективності застосу-
вання засобів настільного тенісу в оптимізації 
психофізи-чного здоров'я студентів спеціальної 
медичної групи, а також як альтернативу кла-
сичним заняттям з фізичного виховання у закла-
дах вищої освіти (ЗВО).

Виклад основного матеріалу. Фізичне ви-
ховання завжди було одним із засобів підготовки 
людини до трудової діяльності та пристосування 
до соціального середовища. Фізично здоровий 
студент більш креативно мислить, має більшу 
розумову продуктивність праці, здатний пере-
носити великі навантаження не лише фізичні, а 
й емоційні, має меншу схильність до швидкого 
стомлювання. Слабкість і хворобливість студен-
та неодмінно відзначається на його розумовій 
діяльності, йому складно зосередитися, трива-
лий час зберігати концентрацію уваги, такий 
студент з високою ймовірністю кине розпочату 
справу, не довівши її до кінця. Фізично слабкі 
студенти більш пасивні та байдужі до навколиш-
нього світу, стрімкий ритм життєдіяльності в на-
вчальному та поза навчальному процесі даються 
їм важко, наслідком чого є ухилення від деяких 
обов'язків, що сприяє зменшенню сили волі, від-
сутності працьовитості, зникає ентузіазм до будь 
яких нових починань [2, с. 157]. 

Поступово відбувся перехід від класичних 
форм занять фізичним вихованням у сфері осві-
ти до нетрадиційних. Зниження мотивації за-
няттями фізичними вправами зумовлена ево-
люційним та технічним розвитком. Оскільки 
в період 40-35 тис. років до нашої ери і трива-
лий час основними показниками життєдіяльнос-
ті це були сила та агресивність, тобто виживай 
той, хто сильніший, витриваліший, спритніший. 
Тому дітей з народження прививали до фізич-
ного розвитку, тому що його майбутнє життя за-
лежали саме від фізичних якостей. На сьогодні 
у зв’язку з розвитком нанотехнологій потреба 
у високих показниках фізичних якостей значно 
знизилась, це пов’язано з тим, що людині не по-
трібно добувати їжу в суворих умовах дикої при-
роди, захищати себе від диких звірів чи нападу 
інших кочових племен. На сучасному етапі пріо-
ритет з дитинства стає на розумовій діяльності. 

Проблема підвищення ефективності фі-
зичного виховання студентської молоді було 
і є найбільш значущою упродовж останнього 
часу [11, с. 145]. У теорії і на практиці активно 
розроблялися питання диференціації, індивідуа-
лізації і профілізації навчання, інтеграції змісту 
освіти, впроваджувалися ідеї оптимізації та мо-
дернізації освітньої системи [7, с. 53]. На думку 
фахівців, необхідно відмовитися від жорсткої 
нормативності, обов'язковості і авторитарності, 
підстроювання під заданий із зовні стандарт, 
сформувати зацікавлене відношення студента 
до предмета, пробудити інтерес до можливості 
будівництва здорового тіла, формування власно-
го здоров'я [6, c. 49].

Як відомо, підвищення якості занять зі сту-
дентами сприяє поліпшенню їх фізичної підго-
товленості та здоров'я, зацікавленості в система-
тичних заняттях фізичною культурою [5, c. 126]. 

Настільний теніс широко поширений в систе-
мі фізичного виховання в нашій країні. Засоби 
настільного тенісу застосовуються для зміцнен-
ня здоров'я, підвищення фізичної підготовленос-
ті в дитячих садах, школах, коледжах, вузах, на 
підприємствах, в будинках відпочинку, санаторі-
ях та інших установах. 

Настільний теніс – ігровий вид спорту, для 
нього характерно постійна зміна ситуацій, емо-
ційний характер діяльності, саме тому він є до-
сить привабливим для студентів [4, c. 28].

Під час занять настільним тенісом відбу-
вається включення в діяльність зорового, слу-
хового, рухового аналізаторів. Великий вплив 
настільний теніс надає на центральну нервову 
систему. Зміни під впливом занять настільним 
тенісом відбуваються і в нервово-м'язового апа-
рату. М'язи спини і нижніх кінцівок працюють 
в статично-динамічному режимі, для ігрової 
руки характерний динамічний режим. Під впли-
вом спеціалізованих занять настільним тенісом 
відбувається збільшення швидкісних, силових, 
координаційних здібностей, підвищується рівень 
гнучкості і швидкісно-силових якостей.

Необхідність обґрунтування ефективності 
настільного тенісу у фізичному вихованні сту-
дентів СМГ обумовлена особливостями даного 
виду спорту і його популярністю серед студентів 
ЗВО. Настільний теніс – особисто-командний 
олімпійський вид спорту, який пред'являє ви-
сокі вимоги до рівня психофізичного розвитку 
тенісистів-професіоналів. Чому ж в нього гра-
ють люди з обмеженим здоров'ям, будь-якого 
віку, з низьким фізичним рівнем розвитку, не 
завдаючи шкоду своєму здоров'ю? Під час гри 
в настільний теніс людина на обмін ударами 
ракеткою витрачає лише третина ігрового часу. 
Зробивши різкий рух для виконання певного 
прийому, м'язи мають можливість розслаби-
тися, отримують короткочасний відпочинок і, 
працюючи по черзі, не втомлюються протягом 
тривалого часу. Ігрові епізоди змінюються па-
узами, під час яких гравець ходить за м'ячем. 
Для спортсмена високого класу це не має вели-
кого значення, але для нетренованої людини 
це є рухова діяльність, а саме навантаження 
аеробного характеру, що мають оздоровчий і те-
рапевтичний ефект.

Безпосередній вплив фізичних вправ на фі-
зичну і розумову працездатність студентів не 
однозначний. Стимулюючу дію надають неве-
ликі навантаження. Збільшення їх інтенсивнос-
ті і об’єму, які не відповідають підготовленості 
людини, може бути даремним, а за певних умов 
впливати негативно [3, с. 3].

Відповідно до сучасної педагогіки тренування 
з настільного тенісу – це процес навчання, в яко-
му дидактичні та освітні аспекти є першорядни-
ми. При тренуванні з настільного тенісу застосо-
вуються наступні принципи:

– систематична робота; 
– мотивація спортсменів; 
– візуальні методи роботи; 
– контроль здоров’я; 
– індивідуальне навчання гравця; 
– складання програми навчання; 
– контроль роботи; 
– освітні аспекти роботи [9, с. 45].
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Даний вид спорту несе в собі наступну користь:
1. Розвиває своє спритність і швидкість реак-

ції. 120-150 км / год – таку швидкість здатний 
розвивати тенісний м'яч в настільному тенісі. 
Саме тому супернику потрібно вчасно зреагува-
ти і прийняти вірне рішення для подальшої гри. 

2. Зміцнює серце, підвищує витривалість. Змі-
на швидкого і спокійного темпу гри, інтенсивне 
рівномірне навантаження плечового поясу до-
помагають зміцнити серцево-судинну систему, а 
також нормалізувати тиск. 

3. Зміцнює м'язи. Граючи в настільний теніс, 
ноги знаходяться в напівзігнутому стані, випади 
вперед-назад, вліво-вправо, повороти на 90°, на-
хили тулуба розвивають і зміцнюють різні групи 
м’язів. 

4. Сприяє схудненню. За енергетичними ви-
тратами настільний теніс знаходиться на 5 місці 
серед видів спорту (між великим тенісом і пла-
ванням брасом). Стрімкий темп гри і відсутність 
тривалих пауз сприяє швидкому темпу скидан-
ню надлишкової ваги і підтримці рівня нормаль-
ної ваги. 

5. Гнучкість. Настільний теніс розвиває 
і підтримує високу рухливість суглобів. Заді-
яні слабкий променево-зап'ястковий, ліктьовий, 
плечовий і тазостегновий, міжхребцеві суглоби. 
Гнучкість допомагає гравцеві швидко реагувати 
на рух м'яча і відповідати максимально точним 
ударом. А у трудовій діяльності та в житті гнуч-
кість дає можливість зберегти активний спосіб 
життя до глибокої старості [5, с. 126–127].

Експериментально доведено ефективність 
методологічного підходу до розробки програми 
фізичного виховання для студентів груп зі спор-
тивною спрямованістю, що поєднує в собі загаль-
ноприйняті засоби розвитку фізичних якостей 
з акцентом на спеціальну витривалість; обґрун-
товано програму фізичного виховання для сту-
дентів груп зі спортивною спрямованістю (сек-
ційні заняття) настільний теніс з включенням 
занять аеробного характеру (кросова підготовка 
та базова аеробіка). Отримані результати допо-
внюють наукові дані про аеробні заняття та їх 
вплив на спеціальну витривалість [6; 7; 8]. Ці ре-
зультати підтверджують думку про те, що у пра-
вильному співвідношенні занять за програмою 
фізичної підготовленості студентів груп зі спор-
тивною спрямованістю (секційні заняття) та за 

рахунок включення занять аеробного характеру 
(кросова підготовка та базова аеробіка) можна 
значно покращити спеціальну витрива-лість сту-
дентів [6, с. 53].

Експертами наголошується, що основними 
перевагами застосування засобів настільного те-
нісу у підвищенні рівня залучення студентської 
молоді до регулярних занять фізичними впра-
вами є такі: надання студентам права свободи 
вибору видів фізкультурно-оздоровчої діяльнос-
ті відповідно до їх інтересів та уподобань (попу-
лярність настільного тенісу серед студентської 
молоді), можливість залучення значної кількості 
студентів, доступність в організації та проведен-
ні занять, бюджетність матеріально-технічного 
забезпечення занять з настільного тенісу, видо-
вищність та висока емоційність занять, варіатив-
ність використання засобів настільного тенісу 
для розвитку рухових якостей, значний оздоров-
чий ефект занять, можливість використання при 
організації активного відпочинку тощо. Експер-
тами також наголошується на можливості та до-
цільності використання засобів настільного тені-
су для виховання моральних і вольових якостей. 
Відмінними властивостями гравця в настільний 
теніс виділяють підвищену емоційну стійкість, 
твердість характеру, впевненість у собі, само-
стійність в оцінці складних ситуацій, знижену 
тривожність, здатність до самоконтролю, на-
полегливість у досягненні мети, ініціативність 
і сміливість, прагнення до лідерства. Вивчення 
термінового ефекту від занять з використанням 
засобів настільного тенісу вказує на суттєве по-
кращення показників психоемоційного стану 
(самопочуття, активності, настрою) [8, с. 227].

Висновки та перспективи. Врахувавши всі 
особливості гри у настільний теніс, можна зроби-
ти висновок, що даний вид спорту можна реко-
мендувати для студентів спеціальної медичної 
групи у ЗВО. Засоби настільного тенісу мають 
помірне, але функціональне навантаження на 
весь організм. Під впливом занять з настільного 
тенісу відбувається зміцнення м’язевих тканин 
та опорно-рухового апарату, збільшується крово-
обіг, має сприятливий вплив на дихальну та сер-
цево-судинну систему. Також під час регулярних 
занять даним видом спорту стимулюється робота 
мозку та зорового аналізатора, що покращує ро-
зумову діяльність та увагу студентів.
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