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ВЛИЯНИЕ НАСТОЛЬНОГО ТЕННИСА НА ОРГАНИЗМ 

Аннотация: в данной статье авторами рассматривается влияния 

настольного тенниса на организм. Исследователи отмечают, что в процессе 

игры формируются такие важные качества, как быстрота, ловкость, коорди-

нация, внимание, реакция, глазомер, мышление и многие другие качества. 
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Настольный теннис – увлекательная, бесконечно многообразная, доступная 

любому возрасту игра. Что же так манит людей к настольному теннису – то, что 

им может заниматься каждый, мужчины и женщины, дети и пожилые люди. 

Настольный теннис относится к группе видов спорта, которые активизи-

руют сердечно‐сосудистую систему. При этом нагрузка, ложащаяся на игрока во 

время соревнований, действительно велика. По данным исследований японских 

ученых, при игре в настольный теннис расходуется больше энергии, чем, напри-

мер, при игре в баскетбол. 

Игровая деятельность в теннисе способствует укреплению нервно системы, 

двигательного аппарата, улучшению обмена веществ и деятельности всех систем 

организма. 
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Для достижения высоких результатов от спортсмена требуется отличная 

технико‐тактическая подготовка, психическая устойчивость нервной системы к 

быстропротекающим процессам, физическое совершенство. 

Физическая польза: 

1. Ловкость, быстрота реакции.  

120–170 км/ч – такую скорость может развивать мяч в настольном теннисе. 

Сопернику приходится почти ежесекундно принимать решения. Боксеры регу-

лярно играют в пинг‐понг, чтобы выработать высокую скорость реакции. 

2. Тренировка вестибулярного аппарата.  

Настольный теннис – лучшее упражнение для развития вестибулярного ап-

парата. Пинг‐понг рекомендуется всем, кто страдает от укачивания в транспорте. 

3. Хорошее зрение. 

Офтальмологи рекомендуют занятия настольным теннисом и близоруким, и 

дальнозорким, а также, после операций на глазах. 

4. Здоровое сердце, выносливость.  

Быстрый темп игры и интенсивная равномерная нагрузка помогают укре-

пить сердечно‐сосудистую систему. 

5. Развитие крупной и мелкой моторики. 

Игра в пинг‐понг оттачивает движения кистей до ювелирного совершенства. 

Во время одного сета игрок меняет положение руки, держащей ракетку, не-

сколько сотен и даже тысяч раз. Занятия пинг‐понгом особенно рекомендуются 

для детей, которым тяжело дается письмо и чтение. 

6. Укрепление мышц.  

Играя в настольный теннис, спортсмен держит ноги в полусогнутом поло-

жении и находится преимущественно на носках – это помогает задействовать 

мышцы ног особенно эффективно. А каждый удар сопровождается быстрым по-

воротом туловища, порой даже очень резким. Именно такое движение хорошо 

развивает косые мышцы живота и формирует красивый пресс. 
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7. Похудение. 

По энергетическим затратам пинг‐понг занимает 5 место. Стремительный 

темп и отсутствие длительных пауз помогает быстро сбрасывать лишние кило-

граммы. 

8. Гибкость.  

Настольный теннис развивает и поддерживает высокую подвижность суста-

вов. Задействованы лучезапястный, локтевой, плечевой и тазобедренный су-

ставы, позвоночный столб. Гибкость помогает игроку молниеносно реагировать 

на движение мяча и отвечать точным ударом. А в жизни гибкость дает возмож-

ность сохранить активный образ жизни до глубокой старости. 

Психотерапевтическая польза: 

1. Самоконтроль. В настольном теннисе доли секунды решают все. 

Игроки в пинг‐понг умеют контролировать свои эмоции на таком уровне, 

что и в обыденной жизни редко теряют самообладание. 

2. Высокая концентрация внимания.  

Игрок постоянно держит в голове и общую картину матча, и помнит счет, и 

перебирает возможные техники. Предельная концентрация внимания – необхо-

димая составляющая успеха в настольном теннисе. 

3. Развитие аналитического и оперативного мышления.  

Игрок настольного тенниса должен, как и шахматист, продумывать на не-

сколько ходов вперед. Но при этом в пинг‐понге нет никаких пауз. Решение та-

ких задач в быстром темпе помогает развивать мышление, игра учит прогнози-

ровать. 

4. Снятие синдрома хронической усталости, лечение стрессов.  

Во время игры в настольный теннис невозможно думать ни о чем, кроме 

самой игры. Интенсивная физическая нагрузка также способствует снятию 

напряжения, а радость победы поднимает настроение. 

Отрицательное воздействие настольного тенниса: 

У игроков, играющих в настольный теннис на уровне КМС, МС и выше 

наблюдается искривление позвоночника (сколиоз), ввиду с особенности этого 
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вида спорта одна часть тела задействована больше. Чтобы избежать этого тре-

неры настоятельно рекомендуют так же тренировать и противоположную часть 

тела. 

Большая нагрузка приходиться на коленные суставы и связки. Каждый 

спортсмен знает, что перед тем как начать тренироваться, необходимо разогреть 

мышцы и главное подготовить суставы к нагрузкам. 

Условия и стандарты 

Игровые условия 

Чтобы играть в настольный теннис на высоком уровне и с максимальной 

безопасностью, нужно соблюдать стандарты одобрены ITTF (International Table 

Tennis Federation). 

Списки всех одобренных и лицензированных марок доступны для ознаком-

ления на интернет‐сайте ИТТФ (www.ittf.com). 

Вывод 

Настольный теннис является одним из наиболее популярных видов спорта 

при такой форме организации занятий. Занимаясь настольным теннисом, можно 

легко регулировать физические и нервные нагрузки на организм человека. В про-

цессе игры, которая отличается высокой двигательной активностью, формиру-

ются такие важные качества как быстрота, ловкость, координация, внимание, ре-

акция, глазомер, мышление и многие другие. 

При соблюдении всех стандартов и требований игра становиться комфорт-

ной и благоприятно воздействует на ваш организм. 
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