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Актуальність. На перший погляд може здатися, 

що  настільний  теніс  і  бокс  зовсім  не  схожі  один  на 

одного, чи не так? Та я не була б такою впевненою. У 

цій  статті  ми  розглянемо,  що  мають  спільного  між 

собою такі популярні види спорту як бокс, що є од‐

ним з видів єдиноборств, і настільний теніс. 

Настільний  теніс  і  бокс  мають  набагато  більше 

спільного,  ніж  можна  собі  уявити.  Подібність  між 

цими  видами  спорту  стає  дуже  очевидною,  якщо 

оцінити їх на технічному, тактичному та розумовому 

рівнях. 

На  основі мого  багаторічного  досвіду  гри  та  тре‐

нування  з  настільного  тенісу,  а  також  після  дослі‐

дження  передових  технік  боксу,  можна  визначити, 

чого ці дисципліни можуть навчитися одна в одної. 

Мета  дослідження.  Дослідити  спільні  риси  на‐

стільного  тенісу  та  боксу  і  визначити,  які  вправи  та 

прийоми одного виду спорту будуть корисними для 

іншого. 

Методи  дослідження.  Теоретичний  аналіз  літе‐

ратурних джерел, педагогічне спостереження. 

Результати  дослідження.  Порівнюючи  ці  два 

види спорту із загальної точки зору, можна виділити 

декілька  подібностей:  швидкість  рухів  і  швидкість 

реакції, спритність і концентрація, час і ритм тощо.  

Швидкість  ударів  та  витривалість  рук  відіграють 

ключову  роль  практично  у  всіх  видах  єдиноборств: 

бокс, муай‐тай, кікбоксинг чи ММА [1, 2]. 

У настільному тенісі кулька після удару розвиває 

швидкість  120‐170  кілометрів  на  годину  і  за  частки 

секунди пролітає  відстань до  іншої половини столу. 

За  цей  час  потрібно  встигнути  прийняти  рішення, 

підготувати і виконати дію у відповідь.  

Вважається, що у  гравців у настільний теніс най‐

краща координація рухів. Бокс  вимагає таких самих 

якостей  від  спортсмена,  і  тому  включення  гри  за 

тенісним  столом  до  програми  підготовки  боксера 

ніколи не буде зайвим [2]. 

Обидва  види  спорту  дуже  схожі  за  своєю  суттю. 

Тому вправи та техніки з одного виду спорту можна 

адаптувати  до  іншого,  створюючи  нові  можливості 

для розвитку. 
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Наприклад,  бокс  з  тінню  спочатку  був  винайде‐

ний  для  вдосконалення  техніки  боксу.  Потім  його 

адаптували до настільного тенісу, і тепер гра з тінню 

є  одним  із  найпопулярніших  методів  тренувань  із 

настільного тенісу. 

Обидва види спорту також дуже залежать від ре‐

флексів  і  м’язової  пам’яті.  Оскільки  обидва  є  над‐

швидкими, спортсмени повинні закріпити в м’язовій 

пам’яті  правильну  реакцію  на  кожну  ситуацію.  Ось 

чому одна з основних вправ у тренуваннях боксерів, – 

це  коли чергуються  удари  і  ухилення,  а  гравці  в  на‐

стільний теніс практикують регулярні  вправи, приз‐

начені  для  вдосконалення  техніки,  та  нерегулярні 

(раптові) вправи, які покращують рефлекси та коор‐

динацію. 

Загальновідомо, що настільний теніс, так само як 

і  бокс,  вимагають якомога найшвидшого реагування 

на ситуацію. Обидві дисципліни спрямовані на шви‐

дку  обробку  інформації,  щоби  діяти  відповідно  до 

ситуації, вимагають відмінних рефлексів  і координа‐

ції. У боксі бійці повинні швидко реагувати на удари 

та  маневри  суперника,  тоді  як  у  настільному  тенісі 

гравці  повинні  швидко  реагувати  на  траєкторію  та 

обертання м’яча. 

Обидва  види  спорту  вимагають  від  спортсменів 

вміння  «зчитувати»  рухи  суперника  та  відповідним 

чином реагувати.  У  боксі  бійці  спостерігають  за  по‐

ведінкою  суперників,  рухом  ніг  і  мовою  тіла,  щоб 

передбачити їхні удари та спланувати контратаки. У 

настільному  тенісі  гравці  спостерігають  за  вибором 

удару, обертанням  і місцем удару м’яча своїх супер‐

ників,  щоб  скорегувати  своє  положення  та  вибрати 

відповідний удар у відповідь. 

Крім того, і бокс, і настільний теніс вимагають пе‐

вного  рівня  стратегічного  мислення  та  вміння  адап‐

туватися до мінливих ситуацій під час матчу. Боксе‐

ри повинні проаналізувати сильні  та слабкі  сторони 

суперника,  відповідно  скорегувати  свій  план  гри  та 

приймати  рішення  на  рингу  за  частки  секунди. По‐

дібним чином гравці в настільний теніс повинні роз‐

робляти стратегію своїх ударів, змінювати обертання 

м’яча та напрямок польоту, а також адаптувати свій 

план гри на основі стилю гри суперника. 

Обидва  види  спорту  включають  наступальні  та 

оборонні стратегії. У боксі бійці використовують такі 

тактики, як джеби, хуки та комбінації, щоби атакува‐

ти своїх противників, а також використовують захис‐

ні  маневри,  такі  як  блокування,  ухилення  та  контр‐

удари.  У  настільному  тенісі  гравці  використовують 

атакуючі удари, такі як смеш чи накат, щоб отрима‐

ти  очки,  а  також  використовують  захисні  прийоми, 

такі  як  блокування  (підставки)  та  підрізки,  щоби 

протистояти ударам противника. 

Спритність є дуже важливою якістю для обох ви‐

дів  спорту.  Тенісист,  як  і  боксер,  повинні  вільно  во‐

лодіти своїм тілом, вміти легко, швидко і ефективно 

здійснювати різноманітні рухи [3, 4].  

Робота ніг має суттєве значення в обох видах спо‐

рту. Боксери використовують роботу ніг для швидко‐

го пересуватися по рингу, ухилення від ударів, утри‐

мання рівноваги.  Так  само  гравці  в  настільний  теніс 

використовують роботу ніг, щоби постійно змінюва‐

ти своє положення за столом, швидко рухатися, щоб 

дістатися м’яча, займати вигідні позиції для ефекти‐

вних ударів. 

І  бокс,  і  настільний  теніс  вимагають  інтенсивної 

зосередженості та концентрації. У боксі бійці повин‐

ні  зберігати  концентрацію  протягом  усього  матчу, 

щоб  уникати  ударів  і  ефективно  виконувати  власні 

удари.  Подібним  чином  у  настільному  тенісі  гравці 

повинні  залишатися  зосередженими,  щоб  стежити 

за м’ячем, швидко приймати рішення та виконувати 

точні удари. 

Час  і ритм мають дуже важливе значення в обох 

видах спорту. У боксі бійці прагнуть розподілити час 

своїх  ударів,  щоб  використати  момент  у  захисті  су‐

перника,  коли  той  відкритий.  Подібним  чином  у 

настільному  тенісі  гравцям потрібно  точно розрахо‐

вувати час своїх ударів, щоб влучити по м’ячу в пот‐

рібний момент, і підтримувати постійний ритм, щоб 

контролювати темп гри. 

Правильне  оцінювання  просторового  позиціону‐

вання  також  важливе  в  настільному  тенісі,  так  само 

як  і  у  боксі. Спортсмен має  віднайти  відповідну по‐

зицію  для  удару  та  розрахувати  правильну  дистан‐

цію. Виконувати переміщення необхідно між удара‐

ми, щоби до моменту удару бути у потрібному місці. 

Це правило вірне як для настільного тенісу, так і для 

боксу. 

Змагальний характер:  і  бокс,  і  настільний  теніс  є 

надзвичайно  змагальними  видами  спорту.  Спортс‐

мени прагнуть перевершити суперників, перемагати 

в матчах  і  досягати  успіху  на  різних  рівнях  змагань. 

Драйв,  рішучість  і  розумова  стійкість,  що  є  такими 

необхідними в обох видах спорту, сприяють їхньому 

змагальному характеру. 

Висновки. Підсумовуючи, можна  сказати, що  іс‐

нує безліч  технік  і методів,  яким обидві дисципліни 

можуть навчитися одна в одної, і саме за допомогою 

аналізу  можна  екстраполювати  корисні  концепції  у 

спорті та перенести їхні переваги на інші. 
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