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НАСТІЛЬНИЙ ТЕНІС ЯК ЗАСІБ РОЗВИТКУ ПРИКЛАДНИХ ЗДІБНОСТЕЙ ТА 

ЗБІЛЬШЕННЯ РУХОВОЇ АКТИВНОСТІ 

 
У сучасному нестабільному світі, де більшість вихованців, учнів та студентів та осіб зрілого віку проводять 

значну частину часу у сидячому та іншому не руховому положенні – вдома, на навчанні, на роботі, в транспорті,на 

дозвіллі – питання збереження та накопичення достатнього рівня рухової активності стає надзвичайно 

насущним. Актуальним є і покращення показників розвитку прикладних здібностей для успішної повсякденної та 

професійної діяльності. Малорухливий та сидячий спосіб життя є одним із ключових факторів ризику розвитку 

серцево-судинних та респіраторних захворювань, ожиріння, цукрового діабету, порушень опорно-рухового 

апарату та психоемоційного виснаження.  

У зв’язку із цим особливої ваги набуває пошук таких видів рухової активності та спортивної діяльності, які 

поєднують доступність, безпечність, різнобічний вплив на організм і водночас мають прикладний, ігровий та 

мотиваційний характер. Одним із таких видів є спортивна гра, настільний теніс – динамічний, але мало 

травматичний вид спорту, що сприяє покращенню координації рухів, розвитку швидкості реакції, просторового 

мислення, концентрації уваги та загальної витривалості. Завдяки невеликому просторовому та фінансовому 

забезпеченню, настільний теніс доступний у закладах загальної середньої освіти, вищої освіти, дитячо-юнацьких 

спортивних школах, спортивних та мультиспортивних клубах і також в домашніх умовах. Цей вид фізичної 

активності рекомендований для осіб різного віку, зокрема дітей, учнівської та студентської молоді, людей 

середнього та похилого віку, як ефективний засіб профілактики гіподинамії та збереження високої якості 

життя.  

Таким чином, дослідження настільного тенісу як засобу розвитку прикладних здібностей та збільшення 

рухової активності є надзвичайно актуальним і перспективним у контексті популяризації здорового, активного 

та безпечного способу життя, фізичного виховання та загального оздоровлення населення України. 

Ключові слова: настільний теніс, фізична активність, заклади загальної середньої освіти, заклади вищої 

освіти, дитячо-юнацькі спортивні школи, спортивні та мультиспортивні клуби, розвиток прикладних здібностей, 

здоровий, активний та безпечний спосіб життя, рухова активність, психофізіологічний стан, активне дозвілля, 

профілактика гіподинамії. 
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1. ПОСТАНОВКА ПРОБЛЕМИ У 

ЗАГАЛЬНОМУ ВИГЛЯДІ ТА ЇЇ ЗВ’ЯЗОК ІЗ 

ВАЖЛИВИМИ НАУКОВИМИ ЧИ 

ПРАКТИЧНИМИ ЗАВДАННЯМИ 

Незважаючи на зростаюче усвідомлення 

важливості фізичної активності для 

підтримки здоров’я, рівень рухової 

активності серед населення залишається 

недостатнім. Особливо це стосується молоді, 

працівників офісної сфери, осіб похилого 

віку, які часто мають обмежений доступ до 

традиційних форм спорту або не мають 

мотивації до систематичних фізичних 

навантажень. Сучасні умови життя 

потребують пошуку таких форм рухової 

активності, які були б доступними, 

універсальними, безпечними й водночас 

привабливими для різних вікових та 

соціальних груп.  

Водночас, настільний теніс як вид спорту, 

що поєднує ігровий характер, розумову 

активність, швидкість, точність і 
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координацію, залишається недостатньо 

реалізованим у системі оздоровчої фізичної 

культури, освітньому процесі та масовому 

дозвіллі. Постає проблема: як ефективно 

інтегрувати настільний теніс у повсякденне 

життя різних категорій населення як засіб 

підвищення рухової активності, профілактики 

захворювань і формування здорового способу 

життя. Вивчення можливостей настільного 

тенісу у цьому контексті потребує 

ґрунтовного аналізу, що й зумовлює 

необхідність наукового дослідження його 

впливу на фізичний, психоемоційний і 

соціальний стан особистості. 

 

2. АНАЛІЗ ОСТАННІХ ДОСЛІДЖЕНЬ І 

ПУБЛІКАЦІЙ 

Попередні результати та передумови 

наукового дослідження 

[1,2,3,6,7,9,15,17,18,19,20,22,23] та їх 

детальний аналіз засвідчують, що настільний 

теніс є ефективною формою фізичної 

активності та розвитку прикладних 

здібностей як у молодшому, так і в старшому 

віці. Він забезпечує рівномірне навантаження 

на основні м’язові групи, покращує 

координацію, стимулює швидкість реакції та 

концентрацію уваги.  

Для багатьох осіб настільний теніс стає 

альтернативою більш інтенсивним видам 

спорту (теніс, бадмінтон, падел, піклбол 

тощо), дозволяючи підтримувати необхідний 

рівень рухової активності без надмірного 

фізичного виснаження. Крім того, заняття 

настільним тенісом мають позитивний 

психоемоційний ефект, знижують рівень 

тривожності та сприяють соціалізації, що 

особливо важливо для осіб похилого віку. 

 

3. ВИДІЛЕННЯ НЕВИРІШЕНИХ 

РАНІШЕ ЧАСТИН ЗАГАЛЬНОЇ ПРОБЛЕМИ 

Попри наявні наукові дослідження 

[4,8,10,11,12,16,21,24,25] щодо впливу 

фізичної активності на стан здоров’я, 

настільний теніс як окрема форма рухової 

активності залишається недостатньо 

вивченим з точки зору його застосування в 

оздоровчих, освітніх та реабілітаційних 

програмах для різних вікових категорій. 

Зокрема, обмежено представлені дані про 

ефективність настільного тенісу у контексті 

формування стійкої мотивації до фізичних 

занять у підлітків, студентської молоді та осіб 

з малорухливим способом життя. 

Недостатньо досліджено також вплив 

систематичних занять настільним тенісом на 

психоемоційний стан, рівень стресу, 

когнітивні функції та соціальну активність. 

Потребує уточнення й питання 

методичного забезпечення процесу залучення 

різних верств населення до цього виду 

діяльності: відсутні чітко розроблені 

рекомендації щодо інтенсивності, тривалості 

та частоти занять для досягнення 

оптимального оздоровчого ефекту. Крім того, 

бракує комплексних підходів до 

використання настільного тенісу як 

інтегрованого компонента програм здорового 

способу життя у закладах освіти, на 

підприємствах та в громадах. Саме ці аспекти 

є предметом дослідження у цій статті, яка має 

на меті поглибити наукове розуміння 

настільного тенісу як ефективного засобу 

рухової активності. 

 

4. ФОРМУЛЮВАННЯ ЦІЛЕЙ СТАТТІ 

Метою цієї роботи є вивчення 

настільного тенісу як форми рухової 

активності, що сприяє підвищенню фізичної 

активності осіб різного віку та фізичної 

підготовки, а також аналіз його впливу на 

фізіологічні та психоемоційні аспекти 

здоров’я людини. 

Завдання дослідження: - на основі 

зробленого аналізу літератури виявити 

оздоровче та прикладне значення настільного 

тенісу; - виявити основні професійно-значущі 

якості тенісиста; - з’ясувати позитивний 

вплив настільного тенісу на рекреацію та 

реабілітацію організму гравця в настільний 

теніс. 

Методи дослідження. Для досягнення 

поставленої мети використано 

загальнонаукові методи аналізу, порівняння 

та узагальнення інформації з наукових праць 

з фізичної культури, спортивної медицини та 

психології, а також анкетування 

респондентів, які регулярно займаються 

настільним тенісом.  

У дослідженні передбачено використання 

емпіричних методів збору даних, у тому числі 

опитування спортсменів-аматорів, педагогів, 

учнів та осіб старшого віку, що беруть участь 

у масових турнірах чи займаються для 

підтримки фізичної форми. Для оцінки рівня 

рухової активності будуть використані 

методи кількісного аналізу, включаючи 

оцінку індексу фізичної активності, частоти 
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занять, пульсового навантаження, рівня 

витривалості та загального самопочуття 

респондентів. 

 

5. ВИКЛАД ОСНОВНОГО МАТЕРІАЛУ 

ДОСЛІДЖЕННЯ З ПОВНИМ 

ОБҐРУНТУВАННЯМ ОТРИМАНИХ 

НАУКОВИХ РЕЗУЛЬТАТІВ 

Настільний теніс є одним із найбільш 

доступних видів рухової активності, який 

поєднує елементи спорту, гри та 

оздоровлення. Його унікальність полягає в 

тому, що він не вимагає значного простору, 

дорогого обладнання чи спеціальних 

фізичних навичок на початковому етапі, що 

робить його привабливим для широкого кола 

населення. Згідно з аналітичними даними, 

настільний теніс активно практикується у 

понад 200 країнах світу, а Всесвітня федерація 

з настільного тенісу (ITTF) нараховує понад 

226 національних асоціацій-членів [1]. 

Фізіологічні переваги настільного тенісу 

багаторазово підтверджені у наукових 

дослідженнях. Так, у роботі Бакала В.О. 

зазначається, що під час гри у настільний 

теніс задіюється широкий спектр м’язових 

груп, активізуються процеси аеробного та 

анаеробного енергозабезпечення, 

покращується діяльність серцево-судинної та 

дихальної систем, підвищується загальна 

витривалість [2]. Результати клінічного 

дослідження, проведеного у Сеульському 

університеті, показали, що регулярні заняття 

настільним тенісом тричі на тиждень 

протягом восьми тижнів сприяли зниженню 

маси тіла, покращенню балансу, координації 

рухів і швидкості реакції в осіб віком 60+ 

років [3]. 

Настільний теніс позитивно впливає і на 

психоемоційний стан. За даними 

дослідження, проведеного Київським 

національним університетом фізичного 

виховання і спорту, у студентів, які протягом 

навчального семестру систематично 

займалися настільним тенісом, спостерігалося 

зниження показників тривожності, 

підвищення концентрації уваги та 

покращення емоційного фону, що дозволяє 

говорити про корекційний та профілактичний 

потенціал цього виду активності [4]. 

Особливої уваги заслуговує настільний 

теніс як форма активного дозвілля для людей 

похилого віку. Він є безпечним завдяки 

відсутності різких навантажень на суглоби, не 

вимагає високої швидкості переміщень і 

водночас стимулює координацію, зорово-

рухову реакцію, просторову орієнтацію. У 

звіті World Alzheimer’s Report зазначено, що 

настільний теніс є ефективним у якості 

когнітивної стимуляції, а також сприяє 

профілактиці когнітивних порушень у 

літньому віці [5]. Це відкриває перспективи 

його використання в програмах 

геронтологічної профілактики. 

Одним із перспективних напрямів 

популяризації настільного тенісу є його 

інтеграція в освітній простір – як у межах 

обов’язкових уроків фізичної культури, так і в 

системі позакласної та гурткової роботи. За 

даними Міністерства освіти і науки України, 

настільний теніс входить до переліку 

рекомендованих видів діяльності на уроках 

фізичної культури в закладах загальної 

середньої освіти, зокрема у 5-11 класах, як 

форма, що сприяє розвитку загальної 

моторики, окомірності, просторової 

орієнтації та уваги [6]. 

Досвід упровадження секцій настільного 

тенісу у школах Чернівецької, Львівської та 

Вінницької областей засвідчив підвищення 

інтересу учнів до активних форм дозвілля. У 

рамках регіональних проєктів із розвитку 

шкільного спорту, що реалізовувались за 

підтримки обласних управлінь фізичної 

культури та спорту, зазначалося зменшення 

частоти пропусків уроків фізичного 

виховання та збільшення кількості дітей, які 

займаються додатково у гуртках [7]. Це 

свідчить про високу мотиваційну 

привабливість настільного тенісу як засобу 

залучення дітей до регулярної рухової 

активності. 

Особливо ефективним настільний теніс є 

у роботі з дітьми з особливими освітніми 

потребами. Завдяки своїй динаміці, ігровому 

компоненту та адаптивності щодо 

інтенсивності навантаження, він може 

застосовуватись у програмах корекційної 

фізичної культури, зокрема при роботі з 

дітьми із ЗПР, порушеннями координації, 

неврологічними проявами. У дослідженні 

Бродської Н.М. доведено, що заняття 

настільним тенісом сприяють не лише 

покращенню моторної координації, а й 

знижують рівень тривожності у дітей із 

розладами адаптації, стимулюють розвиток 

комунікативних навичок і саморегуляції [8]. 
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У позашкільному середовищі гуртки 

настільного тенісу можуть бути не лише 

спортивною секцією, а й платформою для 

формування здорового способу життя. Аналіз 

роботи дитячо-юнацьких спортивних шкіл у 

Харкові, Полтаві та Києві показав, що діти, які 

протягом року відвідували заняття з 

настільного тенісу двічі на тиждень, мали 

стабільно кращі показники витривалості, 

координації та реакції в тестах Ruffier, 

координаційної стійкості й швидкісної 

моторики порівняно з контрольною групою 

[9]. 

Не менш важливою є роль цього виду 

активності у формуванні звички до 

самостійних занять фізичними вправами. У 

ході анкетування студентів І-ІІ курсів 

педагогічних закладів вищої освіти, 43% 

опитаних зазначили, що настільний теніс є 

для них найбільш зручною формою активного 

дозвілля під час сесійного періоду або 

дистанційного навчання, оскільки дозволяє 

«перезавантажити» увагу, зменшити напругу 

й залишатися фізично активним у закритому 

приміщенні. У сучасних умовах, коли частина 

учнів і студентів навчаються онлайн або в 

змішаному форматі, пошук таких простих і 

ефективних форм активності є особливо 

актуальним. 

Фізіологічний ефект настільного тенісу 

як форми рухової активності часто 

недооцінюється в порівнянні з більш 

інтенсивними або аеробними видами спорту. 

Однак дослідження свідчать, що навіть у 

помірному темпі гра в настільний теніс 

забезпечує стійке кардіонавантаження, 

стимулює дихальну систему, активізує 

міжм’язову координацію та сприяє витраті 

енергії, достатній для профілактики 

гіподинамії. 

У таблиці 1 представлено узагальнені 

показники середнього пульсу, метаболічного 

еквіваленту (МЕТ) та калорійної витрати за 30 

хвилин активності для 35 осіб середнього віку 

масою 70 кг [27]. Як видно з даних, 

настільний теніс має пульсове навантаження 

в межах 110 уд/хв, що відповідає помірній 

інтенсивності. При цьому рівень МЕТ 

становить 4,0, що класифікується як 

активність середньої інтенсивності 

відповідно до класифікації American College 

of Sports Medicine [26]. За калорійною 

витратою він випереджає звичайну ходьбу та 

близький до показників велотренажера. 

 

Таблиця 1. 

Порівняльна характеристика фізіологічного навантаження при різних видах активності 

(для маси тіла 70 кг) 
Вид активності Середній пульс (уд/хв) МЕТ (метаболічні 

одиниці) 

Калорії за 30 хв 

Настільний теніс 110 4,0 140 

Ходьба (помірна) 95 3,3 105 

Плавання (спокійне) 105 5,8 175 

Велотренажер (помірний темп) 115 5,5 165 

Футбол (аматорський) 135 7,0 210 

 

Особливістю настільного тенісу є 

поєднання фізичного і когнітивного 

навантаження. В процесі гри спортсмен 

змушений оперативно приймати рішення, 

прогнозувати траєкторію м’яча, миттєво 

реагувати на зміну ритму суперника. Це 

поєднання активізує як соматичні, так і 

нейропсихологічні механізми адаптації, що 

особливо цінно у реабілітаційній практиці, 

геронтології та дитячій психокорекційній 

роботі. 

Ми також провели попереднє порівняння 

частоти серцевих скорочень у студентів віком 

18-22 років, які брали участь у навчальних 

заняттях з настільного тенісу. У середньому 

за 40-хвилинне заняття пульс коливався в 

межах 105-125 уд/хв із короткими піками до 

140 під час ігрових серій. Такий профіль 

навантаження є безпечним для переважної 

більшості молоді, не створює надмірної 

втоми, але забезпечує кардіоваскулярне 

тренування, покращує загальну витривалість 

та допомагає знижувати рівень стресу. 

Окремий напрям застосування 

настільного тенісу, що активно розвивається в 

останнє десятиліття, – це його використання у 

фізичній та медичній реабілітації. Особливої 

актуальності ця сфера набула в умовах 

зростання поширеності хронічних 

неінфекційних захворювань, потреби у 

відновленні після COVID-19, а також 

реабілітації військовослужбовців, які зазнали 
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поранень або втратили частину фізичних 

функцій. 

Дослідження, проведене фахівцями 

Інституту геронтології ім. Д.Ф. Чеботарьова 

НАМН України, засвідчило, що регулярні 

заняття настільним тенісом у межах 

реабілітаційної програми для людей віком 

60+ призводять до покращення 

функціонального стану серцево-судинної 

системи, зниження рівня систолічного тиску 

та зменшення тривожних розладів [10]. 

Учасники, які тренувалися тричі на тиждень 

протягом трьох місяців, показали також 

зростання мотивації до фізичної активності 

поза межами клінічної програми. 

Із 2018 року в Німеччині функціонує 

державна програма “Ping Pong Parkinson”, в 

межах якої настільний теніс використовують 

як частину комплексної терапії пацієнтів із 

хворобою Паркінсона. В опублікованому 

дослідженні K. Platz та колег доведено, що гра 

у настільний теніс покращує моторні функції, 

координацію, знижує тремор і підвищує 

якість життя таких пацієнтів [11]. Такий 

досвід уже був адаптований окремими 

українськими центрами фізичної реабілітації 

у Львові, Тернополі та Києві, які включили 

елементи тенісної терапії до своїх програм у 

межах післяінсультної реабілітації. 

У дослідженні Національного 

університету фізичного виховання і спорту 

України (2022) було проведено експеримент 

із використанням настільного тенісу в 

програмі відновлення після COVID-19 серед 

осіб віком 40–60 років. Учасники мали 

залишкові симптоми – задишку, слабкість, 

нестабільний тиск. Після 6-тижневої 

програми помірної інтенсивності із 

поступовим підвищенням навантаження 

спостерігалося зменшення частоти проявів 

задишки на 36%, зростання функціональних 

резервів легень (тест Штанге) та нормалізація 

добового пульсового профілю [12]. 

Особливо важливим є використання 

настільного тенісу у реабілітації 

військовослужбовців із травмами опорно-

рухового апарату. За даними ГО «Спортивна 

реабілітація ветеранів», заняття настільним 

тенісом включені до адаптивних програм 

відновлення в таких центрах, як "Veteran 

Hub", "Центр реабілітації учасників АТО" у 

Дніпрі та Ірпені. Учасники програм 

наголошують на високій ефективності саме 

завдяки тому, що гра дозволяє поступово 

відновлювати дрібну моторику, не 

викликаючи болю чи надмірного 

навантаження. Крім того, позитивний 

психоемоційний ефект сприяє зниженню 

проявів ПТСР. 

Настільний теніс виявляється не лише 

засобом оздоровлення та рекреації, а й 

потужним інструментом реабілітаційної 

практики для різних цільових груп – осіб 

похилого віку, людей із хронічними станами, 

ветеранів, пацієнтів після інфекційних та 

неврологічних захворювань. 

 
Рис 1. Сфера використання настільного тенісу як форми рухової активності 

 

Останніми роками настільний теніс 

поступово трансформується з переважно 

спортивного або елітарного виду активності у 

масову форму руху, що охоплює різні вікові 

та соціальні групи населення. Як видно з 

діаграми (рис. 1), найбільш активно теніс 

використовується в системі загальної 

середньої освіти (28%) та позашкільній 

діяльності – у спортивних школах, гуртках, 

секціях при територіальних громадах (24%). 

Значна частка припадає також на 

використання цього виду у фізичній 

реабілітації (16%) та у програмах для 

ветеранів і осіб із посттравматичними 

проявами (12%). 
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При цьому важливо відзначити стрімке 

зростання частоти використання настільного 

тенісу як елементу домашнього 

оздоровлення та дозвілля (20%). 

Популярність компактних тенісних столів, 

розвиток онлайн-платформ із тренуваннями, 

поширення аматорських турнірів серед 

сусідів або родин свідчить про те, що цей вид 

активності впевнено закріплюється у 

структурі щоденного життя. 

Реалізація ініціатив на місцевому рівні 

також відіграє ключову роль у формуванні 

звички до регулярної гри. У 2023 році в 

рамках проєкту «Активна громада» у 

Житомирській та Рівненській областях було 

встановлено 64 відкриті тенісні столи у 

скверах і парках. Протягом перших трьох 

місяців проєкту 73% опитаних мешканців 

зазначили, що хоча б один раз брали участь у 

грі, а 31% – грали регулярно протягом тижня. 

Такі ініціативи не лише підвищують рівень 

фізичної активності населення, але й 

сприяють розвитку соціальних зв’язків, 

міжпоколіннєвих комунікацій та безпечного 

дозвілля. 

Згідно з даними Федерації настільного 

тенісу України, кількість зареєстрованих 

гравців-аматорів зросла майже вдвічі у період 

з 2018 по 2023 рік, що свідчить про зростання 

зацікавленості до цього виду спорту серед 

населення різних вікових категорій. 

Аналогічні тенденції спостерігаються і на 

міжнародному рівні. Наприклад, у Франції та 

Японії настільний теніс активно 

підтримується як частина державних програм 

щодо підтримки здоров’я осіб пенсійного 

віку, у тому числі через соціальні клуби, 

парки та медичні центри. 

Сьогодні у світовій практиці настільний 

теніс визнається не лише як змагальний або 

рекреаційний вид спорту, а й як ефективний 

засіб профілактики та корекції 

неінфекційних захворювань, які становлять 

понад 70% причин смертності у світі. До цієї 

групи входять серцево-судинні 

захворювання, цукровий діабет 2 типу, 

гіпертонія, ожиріння, депресивні розлади, 

остеопороз тощо. Основним напрямом 

боротьби з НІЗ є зміна способу життя, зокрема 

підвищення рівня рухової активності, що 

особливо актуально в умовах урбанізації, 

цифровізації та зниження побутової 

мобільності. 

В Україні упродовж останніх років 

впроваджуються пілотні програми, 

спрямовані на популяризацію настільного 

тенісу серед дорослого та старшого 

населення. Так, у 2021 році в рамках 

державного проєкту «Активні парки – локації 

здорової України» було передбачено 

встановлення столів для настільного тенісу у 

громадських просторах, що дозволило 

залучити до активного дозвілля понад 80 тис. 

осіб протягом перших шести місяців 

функціонування проєкту [13]. Ці локації, 

розміщені в парках, скверах, на територіях 

закладів освіти та охорони здоров’я, 

орієнтовані саме на безконтактні, безпечні 

форми рухової активності, серед яких 

настільний теніс займає провідне місце. 

Крім того, у Києві, Львові, Дніпрі та 

Вінниці активно діють громадські ініціативи 

та благодійні фонди, які реалізують проєкти з 

популяризації настільного тенісу серед людей 

з надмірною масою тіла, пацієнтів із діабетом 

та гіпертонічною хворобою. У межах 

програми «Грай і худни», ініційованої ГО 

«Спорт для всіх», було доведено, що 12-

тижневі заняття з настільного тенісу 

дозволили знизити масу тіла в середньому на 

3,4 кг, нормалізувати артеріальний тиск у 68% 

учасників і покращити рівень глюкози у 

пацієнтів із предіабетом [14]. 

У європейських країнах такі підходи 

мають ще ширше застосування. У Франції, 

згідно з ініціативою Sport Santé, настільний 

теніс включено до переліку рекомендованих 

видів діяльності для осіб із хронічними 

неінфекційними захворюваннями, які мають 

обмеження до бігу чи силових навантажень. 

На муніципальному рівні лікарі можуть 

виписувати «рецепти» на участь у заняттях із 

тренером, з частковим покриттям вартості 

через систему охорони здоров’я. У Ліоні та 

Марселі такі курси доступні для осіб із 

гіпертонією, серцевою недостатністю, 

ожирінням або після інфаркту. 

У Швеції діє національна програма 

“Pingis för livet” («Теніс для життя»), яка 

реалізується під патронатом Шведської 

асоціації з настільного тенісу та Міністерства 

охорони здоров’я. Вона спрямована на 

популяризацію настільного тенісу серед 

людей віком 55+, з метою профілактики 

остеопорозу, деменції та депресії. Згідно з 

опублікованим звітом 2022 року, 76% 

учасників програми повідомили про 
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зменшення хронічної втоми, 61% – про 

покращення психоемоційного стану, а 33% – 

про зниження доз медикаментів, що 

підтверджує її медичну доцільність [15]. 

Такі практики є надзвичайно важливими з 

огляду на зростання тягаря НІЗ в Україні, 

особливо в умовах воєнного стану, який 

посилює рівень стресу, порушення ритму 

життя та обмеження у доступі до медичних 

послуг. Настільний теніс, завдяки своїй 

безпеці, універсальності та гнучкості у 

застосуванні, може стати складовою 

частиною міжгалузевих програм охорони 

здоров’я – як на рівні громади, так і в 

масштабах держави. 

 

6. ВИСНОВКИ З ДАНОГО 

ДОСЛІДЖЕННЯ І ПЕРСПЕКТИВИ 

ПОДАЛЬШИХ РОЗВІДОК У ДАНОМУ 

НАПРЯМКУ 

1. Проведене дослідження дозволяє 

стверджувати, що настільний теніс є 

ефективним, універсальним та науково 

обґрунтованим засобом підвищення рухової 

активності серед різних вікових і соціальних 

груп населення. На відміну від багатьох інших 

видів спорту, настільний теніс поєднує 

фізичне навантаження середньої 

інтенсивності з високим когнітивним 

компонентом, що забезпечує подвійний ефект 

– соматичний і нейропсихологічний. 

2. Настільний теніс сприяє розвитку 

витривалості, швидкості реакції, координації, 

просторової орієнтації, зорово-рухових 

навичок та стійкості уваги. Його доступність, 

низький рівень травматизму, можливість 

займатись як у приміщенні, так і на 

відкритому повітрі, роблять його зручним 

вибором для людей із різним рівнем фізичної 

підготовки. Особливо значущою є роль 

настільного тенісу у фізичній реабілітації, 

профілактиці неінфекційних захворювань, а 

також у підтримці психоемоційної рівноваги 

осіб похилого віку та ветеранів. 

3. У ході дослідження підтверджено, що 

регулярні заняття настільним тенісом 

позитивно впливають на серцево-судинну, 

дихальну, нервову системи, а також сприяють 

зниженню тривожності, покращенню 

настрою та когнітивної активності. 

Встановлено, що цей вид рухової активності 

має високий потенціал у навчальних закладах, 

позашкільних гуртках, санаторно-курортних 

установах, а також у програмах громадського 

здоров’я. 

Особливе значення має впровадження 

настільного тенісу в державні та муніципальні 

програми профілактики неінфекційних 

захворювань, особливо у контексті зростання 

психоемоційних та соматичних наслідків 

повномасштабної війни в Україні. Настільний 

теніс може ефективно доповнювати 

міжсекторальні стратегії охорони здоров’я як 

елемент масового оздоровчого спорту та 

рухового відновлення. 

Подальші наукові дослідження 

доцільно зосередити на оцінці 

довготривалого впливу настільного тенісу на 

профілактику хронічних захворювань, 

адаптацію інтенсивності навантаження до 

конкретних потреб різних цільових груп, а 

також на вивченні ефективності його 

застосування в телемедичних та дистанційних 

форматах рухової активності. 
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TABLE TENNIS AS A MEANS OF DEVELOPING APPLIED ABILITIES AND INCREASING MOTOR 

ACTIVITY 

 

In today's unstable world, where most pupils, students and adults spend a significant part of their time in a sitting or 

other non-motor position - at home, at school, at work, in transport, at leisure - the issue of maintaining and accumulating 

a sufficient level of motor activity becomes extremely urgent. Improving the indicators of the development of applied abilities 

for successful everyday and professional activities is also relevant. A sedentary and sedentary lifestyle is one of the key risk 

factors for the development of cardiovascular and respiratory diseases, obesity, diabetes, musculoskeletal disorders and 

psycho-emotional exhaustion. 

In this regard, the search for such types of physical activity and sports activities that combine accessibility, safety, a 

versatile effect on the body and at the same time have an applied, playful and motivational nature is of particular 

importance. One of these types is a sports game, table tennis - a dynamic, but low-traumatic sport that helps improve 

coordination of movements, develop reaction speed, spatial thinking, concentration of attention and general endurance. 

Due to the small spatial and financial support, table tennis is available in secondary education institutions, higher 
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education, children's and youth sports schools, sports and multi-sports clubs and even at home. This type of physical activity 

is recommended for people of all ages, in particular children, schoolchildren and students, middle-aged and elderly people, 

as an effective means of preventing hypodynamia and maintaining a high quality of life. 

Thus, the study of table tennis as a means of developing applied abilities and increasing motor activity is extremely 

relevant and promising in the context of popularizing a healthy, active and safe lifestyle, physical education and general 

health improvement of the population of Ukraine. 

Keywords: table tennis, physical activity, secondary education institutions, higher education institutions, children's 

and youth sports schools, sports and multi-sports clubs, development of applied abilities, healthy, active and safe lifestyle, 

motor activity, psychophysiological state, active leisure, prevention of hypodynamia. 
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