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Анотація. Настільний теніс отримав свій розвиток в курсантському середовищі 

і включений в програму змагань спартакіади Херсонської державної морської 

академії. Для проведення навчально-тренувальних занять і змагань із 

настільного тенісу можуть бути використані приміщення невеликих розмірів, 

які дають можливість проведення ігор в настільний теніс не тільки у 

спеціальних тенісних залах та спортивних залах, але і у великих коридорах 

навчальних корпусів та в гуртожитках. 
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Вступ. Професійно-прикладна фізична підготовка фахівців морської галузі 

забезпечує розвиток фізичних якостей (Huzar, Homenko & Svirida, 2021; Гузар, 

2019а; Гузар, 2018; Моїсеєв, Гузар & Свирида, 2021), психологічну підготовку 

до професійної спрямованості навчання (Гузар & Юськів, 2019а; Гузар & 

Юськів, 2019b; Гузар & Юськів, 2020; Гузар, Болотін & Юськів, 2020; Гузар, 

Чурганов & Свирида, 2019), готовність організму до загальних вимог 

підготовки морських фахівців (Бараненко, 2018; Бараненко & Капліна, 2020; 

Золотаренко, Кущенко & Бараненко, 2021; Капліна, Бараненко & Кущенко, 

2021; Капліна, Кущенко & Бараненко, 2021а; Капліна, Кущенко & Бараненко, 

2021b; Кущенко, Бараненко & Капліна, 2021).  

Розвиток фізичних якостей відбувається під час регулярних занять різними 

формами професійно-прикладної фізичної підготовки: самостійні заняття 

(Гузар, 2019b; Свирида, Кущенко & Гузар, 2021), тренування в секціях з різних 

видів спорту (Хоменко, Юськів, Гузар & Свирида, 2020; Хоменко, Юськів & 

Свирида, 2020) та навчальні заняття з розділів фізичної підготовки (Хоменко, 

Бараненко & Свирида, 2020). 

Умови праці морських фахівців відносяться до екстремальних. На них 

періодично діють специфічні чинники: хронічні стреси – фактори 

мікросередовища (електромагнітні поля техногенного походження, хімічні 

фактори, фоновий шум, вібрація, замкнутий простір з суміщенням зон роботи і 

відпочинку) і макросередовища (погодні умови, захитування); психологічні 

фактори (зміна щільності інформаційного потоку від перенавантаження до 

монотонії, непередбачуваність ситуації, висока моральна і економічна ціна 

помилки) (Гузар, 2020; Гузар & Юськів, 2020; ). Все це обумовлює жорсткі 

вимоги до морського фахівця як до суб’єкта діяльності та до розвитку у нього 

спеціальних фізичних якостей (Хоменко & Свирида, 2019). 
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Значне місце в системі професійно-прикладної фізичної підготовки 

морських фахівців займають спортивні та рухливі ігри (Стрикаленко, Шалар & 

Гузар, 2020).  

Настільний теніс відноситься до числа найпопулярніших спортивних ігор. 

Для нього характерний цілий ряд ігрових елементів, виконання яких вимагає 

спеціальної фізичної підготовки. На відміну від більшості інших ігрових видів 

спорту, настільний теніс не вимагає складної організації та матеріально-

технічного оснащення: грати в настільний теніс можна як у закритих 

приміщеннях, так і на повітрі. Майданчик для гри в настільний теніс не вимагає 

великого простору, інвентар доступний, основи і правила гри теж. Тому 

настільний теніс отримав свій розвиток в курсантському середовищі і 

включений в програму змагань спартакіади Херсонської державної морської 

академії. Для проведення навчально-тренувальних занять і змагань із 

настільного тенісу можуть бути використані приміщення невеликих розмірів, 

які дають можливість проведення ігор в настільний теніс не тільки у 

спеціальних тенісних залах та спортивних залах, але і у великих коридорах 

навчальних корпусів та в гуртожитках (Шалар, Стрикаленко & Іващенко, 2013). 

Настільний теніс включає різноманітні форми рухової діяльності, розвиває 

точність і швидкість рухів, сприяє розвитку серцево-судинної, нервової, 

дихальної систем, поліпшенню обміну речовин, зміцненню опорно-рухового 

апарату. Настільний теніс характеризується безперервною зміною ігрової 

обстановки і допомагає виробити швидке орієнтування (Амелін, 2002). 

При систематичних тренувальних заняттях в організмі відбуваються 

морфологічні та фізіологічні зміни, які дозволяють розширити функціональні 

можливості практично всіх органів і систем, удосконалювати регуляторні 

механізми процесів. Під час занять настільним тенісом можна легко 

регулювати фізичні і психічні навантаження, визначати кожному для себе, 

залежно від підготовленості і стану здоров'я, ступінь інтенсивності занять, їх 

тривалість і регулярність (Асєєва & Шевченко, 2019; Темченко, Ковтун & 

Тимченко, 2020). 

Відмінною особливістю настільного тенісу є істотне поліпшення 

функціонування сенсорних систем у міру зростання тренованості курсанта. Це 

пов’язано з необхідністю в ході спортивної боротьби отримання і ефективної 

обробки великої кількості інформації при мінливому стані самого курсанта і 

ігрової ситуації. В першу чергу у курсантів вдосконалюється зоровий 

аналізатор, через який надходить 80% інформації. У курсантів підвищується 

швидкість обробки інформації в ході простої і складної рухової реакції, 

поліпшується здатність оцінювати глибину видимого, а також розширюється 

поле зору. Позитивні зрушення відзначаються в функціонуванні і інших 

аналізаторів. Особливо істотні зміни пов’язані з діяльністю вестибулярного 

апарату (Амелін, 2002). 

Швидкі переміщення курсанта в просторі, різкі повороти і удари 

практично безперервно дратують рецептори сенсорної системи. При 
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недостатній її стійкості виникають проблеми з точністю рухових дій курсанта, і 

це змушує мобілізувати внутрішній ресурс системи. 

У процесі спортивного вдосконалення у курсантів відбувається 

формування специфічних відчуттів: з'являється «почуття дистанції», «почуття 

м’яча» і т.п. Такі відчуття особливо загострені у курсантів, які перебувають у 

фізичній формі, і згасають, або не утворюються при недостатній тренованості 

або перетренуванні. Таке явище пов’язане з втомою - це тимчасове зниження 

працездатності, що викликане інтенсивною або тривалою діяльністю. Воно 

проявляється, насамперед, у погіршенні точності рухових дій, зростання 

технічного браку і тільки пізніше – в помітній дискоординації вегетативних 

функцій і типовому суб’єктивному відчутті втоми.  

Ефективність отримання і переробки інформації курсантом пов’язана з 

низкою психофізіологічних показників – таких, як швидкість оперативного 

мислення, розподіл уваги. Настільний теніс (особисто-командна гра) 

відноситься до групи ситуаційних (нестандартних) видів спорту (гра, дії 

визначаються відповідно з діями суперника). Разом з тим дії можуть бути 

стереотипними (швидкісно-силові удари тощо). Це зумовлює ймовірність 

використання повторень ситуацій, ігрових моментів і прийомів. Однак в основі 

лежить реагування на зміну ситуації, умов.  

Таким чином, регулярне впровадження засобів настільного тенісу в 

процесі професійно-прикладної фізичної підготовки дозволить розвивати у 

фахівців морської галузі спеціальні фізичні якості, психологічну готовність до 

колективної взаємодії на судах торгового флоту. 
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