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ВСТУП

Погіршення епідеміологічного стану в державі та, зокрема, в освітніх закладах внаслідок розповсюдження  коронавірусної інфекції, спонукало уряд змінити освітній процес та перевести його на дистанційну форму.
Питання зміцнення та збереження здоров’я здобувачів освіти багатьох країн світу стоїть на першому місці серед завдань, що поставлені перед системою фізичного виховання держав. У зв’язку із поширенням у всьому світі гострої респіраторної хвороби COVID-19, спричиненої коронавірусом SARS-CoV-2, у багатьох країнах світу було впроваджено карантинні заходи, одним я яких був переход на дистанційну форму навчання. Під час дистанційного навчання, коли необхідності у відвідуванні університету немає, рівень фізичної активності студентів помітно знижується. Водночас доведено, що систематичні заняття фізичними вправами підвищують нервову й психічну стійкість до емоційних стресів, підтримують розумову працездатність на оптимальному рівні та сприяють підвищенню успішності студентів (Карабанов, Карабанова, Зубрицький, 2010: 44) [12]. 
На думку сучасних науковців [3, 4, 6, 12, 16, 20] виховувати мотивацію школярів до самостійних занять фізичними вправами при дистанційному форматі навчання у ЗВО допомагають інтерактивні форми навчання, інноваційні методи і прийоми, які дають змогу учневі успішно реалізуватися та формують навички до самостійної роботи. Сьогодні викладачам фізичного виховання необхідно реорганізовувати та модернізувати певним чином дистанційне навчання з дисципліни «Фізичне виховання» з метою урізноманітнити самостійні заняття студентської молоді з використання мобільних додатків для занять спортом. 
Ефективність модернізації ФВ в умовах дистанційного навчання та організація нововведень у закладах освіти залежить від розвитку його потенціалу, професійної компетентності педагогічного колективу до роботи в умовах пошуку, створенні науково-методичної та матеріально-технічної підтримки інноваційних змін [18]. 
Українські та зарубіжні вчені говорять про те, що умовах сьогодення, у студентської молоді, яка вимушена знаходитися на дистанційній або змішаній формі навчання, рівень фізичної активності різко зменшився, а час проведений сидячи за гаджетами збільшується. Дослідники переконані, що необхідні глибокі і різнобічні дослідження у сфері фізичної культури і спорту з урахуванням цілеспрямованості і ефективності впровадження інформаційних технологій; детальна розробка конкретних методик і створення принципово нової моделі всього процесу навчання фізичного виховання [1, 5, 7, 8, 12, 20], в тому числі й дистанційно. Тому, залучення інформаційних технологій і сфері фізичної культури і спорту, наразі є досить актуальним інструментом. 
Сучасний стан системи виховання КНР досліджували як українські, так, так і зарубіжні фахівці: Ван Цзыпу (1999),  Калашник Л. С. (2005), Ван Сіое Мань (2010), О. Булашев, Г. Глоба (2012), С. В. Гала (2009), Ван Ліхуа, Ван Сюе Мань (2011), Ван Цзин, Бондарь А. С. (2013), В. Є. Лукянічек (2013). У вищих навчальних закладах Китаю програми з фізичної культури направлені на істотне збільшення обсягу освітнього компонента в лекційних заняттях, особливо при проведенні методико-практичних фізкультурно-спортивних занять (Ван Юй Лань, Лан Давей (2007); Ма Цзиньган, Цзян Цзе, Чжу Фен, Чжан Лянжуй (1995)).
Нині дистанційна форма освіти в КНР розвивається в шаленому темпі як наслідок карантинних обмежень, бурхливого розвитку інтернет мережі та постійного покращення комунікаційних способів. Тому, вкрай актуальним стає питання покращення ефективної організації самостійних занять руховою активністю студентської молоді КНР під час дистанційної форми освіти задля підтримання належного фізичного стану та рівня фізичної підготовленості. 
Разом із тим у наявній науковій літературі ми не знайшли досліджень, які стосуються формування мотивації до самостійних занять руховою активністю студентської молоді під час навчання в дистанційному форматі. Отже, ми вважаємо цю проблему актуальною й такою, що потребує подальшого наукового дослідження.
Зв’язок роботи з науковими програмами, планами, темами. Проблематика роботи відповідає плану НДР кафедри ТМФВ НУФВСУ у галузі фізичної культури і спорту за темою 3.1 «Удосконалення системи педагогічного контролю фізичної підготовленості дітей, підлітків і молоді в закладах освіти» на 2021-2025 рр.
Мета дослідження – визначити, науково обґрунтувати та розробити програму для самостійних занять фізичними вправами для учнів старших класів ЗЗСО в умовах дистанційного навчання.
Завдання дослідження:
1. Вивчити стан розробленості досліджуваної проблеми щодо організації самостійних занять руховою активністю студентської молоді КНР в умовах карантиних обмежень в період дистанційного навчання.
2. [bookmark: _Hlk504290668]Проаналізувати стан рухової активності студентської молоді КНР під час пандемії «COVID-19» та визначити особливості їхніх мотивів до занять руховою активністю в період дистанційного навчання.
3. Розкрити форми та методи активізації рухової активності студентської молоді КНР в умовах карантиних обмежень в період дистанційного навчання.
Об'єкт дослідження – процес фізичного виховання студентської молоді КНР в умовах карантинних обмежень в період дистанційного навчання.
Предмет дослідження – стан рухової активності студентів КНР в умовах карантинних обмежень в період дистанційного навчання.
Методи дослідження. Для розв’язання поставлених завдань використовувався комплекс наступних методів: 
·  теоретичні (аналіз, порівняння, узагальнення, систематизація,
· теоретичне моделювання) проводилось з метою узагальнення досвіду науковців, які займаються вивченням проблеми формування мотивації до занять фізичною культурою і спортом та визначення проблемного поля дослідження;
· соціологічні методи дослідження: анкетування, міжнародний опитувальник рухової активності (International Physical Activity Questionnaire – IPAQ;
· методи математичної статистики.
Наукова новизна полягає у розробці загальної структури побудови індивідуальної програми самостійних занять руховою активністю для студентської молоді КНР в умовах карантиних обмежень в період дистанційного навчання.
Практичне використання результатів досліджень має істотне значення для використання рекомендованої загальної структури побудови індивідуальної програми самостійних занять руховою активністю для студентської молоді КНР в умовах карантиних обмежень в період дистанційного навчання.
Структура роботи. Кваліфікаційна робота представлена на 62 сторінках та включає в себе 3 таблиці, 2 рисунка та список використаної наукової та методичної літератури із 34 джерел 




РОЗДІЛ І

ІННОВАЦІЙНА ДІЯЛЬНІСТЬ В СФЕРІ ФІЗИЧНОЇ КУЛЬТУРИ І СПОРТУ КНР В УМОВАХ ДИСТАНЦІЙНОГО НАВЧАННЯ



1.1 Фізичне виховання студентської молоді КНР в умовах дистанційного формату навчання

Однією з рушійних сил прогресу в будь-якій сфері людської діяльності є синтезування накопичуваного світового досвіду. Тому, зважаючи на тематику дослідження, вважаємо за доцільне розглянути особливості та відмінності рухової активності студентської молоді КНР та України в умовах впровадження дистанційного формату навчання у закладах освіти. 
Різке зростання захворюваності на COVID-19 -це подія, яка змусила увесь світ навчатися, працювати, спілкуватися в дистанційному форматі. Вимушений перехід закладів освіти на дистанційну форму навчання критично знизив фізичну активність студентської молоді. 
Тому сучасна система фізичного виховання повинна передбачати впровадження цілого ряду ефективних засобів тренування для їхнього використання під час самостійних занять фізичними вправами задля розвитку психофізичних якостей, поліпшення стану здоров’я, працездатності та функцій серцево-судинної, дихальної, нервової та інших систем підростаючого покоління [12, 20]. 
В передових системах фізичного виховання різних країн світу рухова активність розглядається як потужний засіб зміцнення здоров’я населення, забезпечення високої працездатності і є основою ЗСЖ (N.Cavill, S.Kahlmeier and F. Racioppi 2006; Е. Имас, М.Дутчак, С. Трачук 2013; T.Krutsevich, N. Pangelova, S. Trachuk, O. Ivanik 2019).
Вчені зауважують, що освітній процес тільки тоді може вважатися досконалим, якщо він забезпечує не лише успішне задоволення суспільних запитів сьогодення, а й визначає загальні підходи щодо вирішення майбутніх проблем. Формування інтелектуальної еліти нації – вчених, дослідників, суспільних діячів, інноваторів-підприємців – є ще одним базовим компонентом розвитку освіти, це підтримка майбутніх лідерів світової науки та Hi-tech, упровадження STEM-освіти, оснащення відповідних лабораторій, підвищення статусу Вчителя як професійної еліти нації [18]. 
Якість фізичної підготовленості населення і її контроль є невід'ємною складовою фізичного виховання як соціальної підсистеми суспільства і виконує важливі педагогічні, політичні та соціальні функції й тісно пов’язане з освітою, охороною здоров’я, військовою справою, матеріальним виробництвом, культурою, наукою (М.В. Дутчак, С.В. Трачук, 2012, 2017; Т.Ю. Круцевич, С.В. Трачук, 2017; Р.В. Підлетейчук, 2018). 
І в Китаї, і в Україні системи фізичного виховання перебувають у пошуку шляхів модернізації, так як пандемія може повторитися і сфера фізичної культури і спорту повинна бути готовою до переходу на дистанційний формат навчання без зниження інтенсивності навчального процесу.
Мати вищу освіту в Китаї дуже престижно. У системі національних цінностей і пріоритетів освіта займає, мабуть, провідне місце. Вищу освіту мають шанс отримати випускники середніх шкіл з академічним профілем і випускники спеціальних технічних шкіл. Сучасна освітня парадигма, яка реалізується в Китаї, як вважає Чень Чжаомін, характеризується відмовою від масштабно впровадженої раніше концепції “освіта заради підготовки учнів до екзамену” переходом до нового орієнтиру – “освіта для розвитку особистості учнів” [13, 14]. На початку ХХІ століття у КНР були прийняті такі нормативні документи вищої освіти КНР, як: “Закон Китайської Народної Республіки про освіту” (1995, зі змінами 2015); “Закон Китайської Народної Республіки про викладачів” (1994); “Закон Китайської Народної Республіки про вищу освіту” (1998, зі змінами 2015); “Положення Китайської Народної Республіки про порядок присудження наукових ступенів” (1980, зі змінами 2004) [13, 14]. Виконання означених нормативно-правових актів дозволило здійснювати підготовку кадрів, сприяло підвищенню наукового рівня у всіх сферах відповідно до потреб соціалістичної модернізації вищої освіти країни.
Фізичне виховання в освітній системі Китаю на сучасному етапі характеризується поєднанням елементів класичної конфуціанської думки про самовдосконалення тіла, серця і розуму; маоїстських традицій уніфікації і мілітаристських масових видів спорту; і самих останніх розробок (у тому числі які розвиваються за допомогою стимулювання Олімпійськими іграми, які проходили в Китаї), що підкреслює індивідуальну конкурентоспроможність кожного з китайських школярів, але в той же час об'єднує потенціал спорту. 
В КНР фізичне виховання студентської молоді відбувається поряд із формуванням у молоді навичок до самостійних занять фізичними вправами задля самовдосконалення особистості.  
Серед визначених ключових завдань в Національній програмі «Здоровий Китай 2030» розробленій урядом Китаю для поліпшення здоров'я населення Китаю, пріоритетне місце відводиться фізичному вихованню студентської молоді.
Зауважимо, що вступ КНР на шлях інноваційного розвитку економіки зумовив модернізацію всіх галузей, в тому числі й освітньої сфери. Заклади освіти Китайської Народної республіки, які впроваджують у свою діяльність інноваційні розробки, активно використовують досягнення науки є рушійною силою для просування інноваційного розвитку та необхідних сутнісних перетворень у системі освіти []. 
Епідеміологічна ситуація в світі була викликом для Китайської Народної Республіки та внесла значні переміни в систему освіти - навчальні заклади були змушені перейти на дистанційне навчання []. 
На той час вирішувалися питання підходів, які необхідно було використовувати у навчальному процесі та їх ефективності. Тобто можна відзначити, що дистанційне навчання, необхідність у якому виникла досить несподівано, як глобального, не повинно було стати перешкодою до отримання нових знань і навичок молодого покоління китайців. 
Освітня спільнота КНР вже була частково підготовлена до таких технологій, але практичного досвіду у широкому масштабі ще не було напрацьовано. 
Можливість та перспективи дистанційного формату навчання з фізичної культури за умов дистанційного навчання – це якісний перехід до високотехнологічного інформаційного суспільства, який несе за собою й розробку сучасних інформаційно-комунікаційних технологій для контролю рухової активності. Різноманітні спорт-браслети, фітнес-браслети, розумні годинникі та програмні додатки для смартфонів, надало можливість використовувати їх з метою здійснення оперативного контролю для визначення різних функціональних показників організму при дистанційному форматі навчання в КНР під час пандемії. 
Розглядаючи організаційні форми процесу фізичного виховання в дистанційному форматі, фахівці КНР зазначають, що такі форми повинні включати в себе прямі он-лайн заняття згідно з розкладом навчальних закладів і записи даних занять, до яких здобувачі освіти можуть звертатися у вільний час. 
Різноманітні відеоролики, які можна знайти в інтернеті й обирати ті, які до вподоби, або долучатися до різноманітних онлайн-тренувань, які пропонують фітнес-тренери та тренери. 
Отже, залучення інформаційних технологій у сфери фізичного виховання під час занять в дистанційному форматі навчання в КНР наразі є досить актуальним інструментом, оскільки в сучасних реаліях нашого життя є можливість використовувати велику кількість різних інформаційних ресурсів для проведення занять, тренувань, надання консультацій у режимі он-лайн, перегляду відео, а також використовувати спеціальні програми для контролю за руховою активністю. Однак серед доступних нам дослідницьких матеріалів, на жаль, обмаль тих, що стосуються особливостей організації самостійних занять руховою активністю студентської молоді Китаю. 
При цьому не потрібно забувати, що при дистанційній або змішаній формі навчання в університетах та коледжах КНР, важливу роль у підвищенні рівня фізичної підготовленості та фізичного розвитку студентської  молоді, відіграють самостійні заняття руховою активністю.


1.2. Вплив рухової активності на психічне, психологічне і соціальне благополуччя студентської молоді

Чинниками розвитку фізичного здоров’я людини є рівень роботи її фізіологічних систем і функціональної готовності до фізичних навантажень, а також здатність адаптуватися до умов навколишнього середовища. Фізичний розвиток певною мірою зумовлений спадковістю, особливостями онтогенезу (тобто процесами індивідуального розвитку), власного настановою на здоровий спосіб життя, фізичною активністю. Вплив рухової активності на фізичне здоров’я складно переоцінити. Вчені встановили, що скелетні м’язи становлять близько 40 % маси тіла [1, 4, 7]. У сучасному світі людина стикнулася з проблемою гіпокінезії. Гіпокінезія (від грец. hypo — зниження, недостатність та kinesis — рух) — це особливий стан організму, що виникає внаслідок недостатньої рухової активності. В окремих випадках це може призвести до гіподинамії. Гіподинамія (від грец. hypo — зниження, недостатність та dinamis — сила) — це сукупність негативних змін в організмі людини в результаті тривалої гіпокінезії. Як наслідок порушується нормальна робота всіх органів та систем організму.
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Сучасна людина відчуває «рухове голодування». Негативні наслідки недостатньої рухової активності найбільше позначаються на організмі дітей та підлітків. Унаслідок гіпокінезії виникає так звана «атрофія органів від невикористання». Насамперед це стосується скелетних м’язів і м’язів серця.
Рухова активність впливає також на психологічне та соціальне благополуччя людини. Фізично активна людина має значно більше шансів бути психічно здорового й соціально успішною.
Вчені зауважують, що зв’язок рухової активності зі станом здоров’я людини незаперечний [19, 20, 30]. Рухова активність належить до ряду основних чинників, що визначають рівень обмінних процесів організму і стан його кісткової, м’язової і серцево-судинної систем (А.Г. Сухарев, 1988). Під впливом занять фізичними вправами розширюються функціональні та адаптаційні можливості серцево-судинної і дихальної систем, опорно-рухового апарату, підвищується активність ферментативних реакцій, зростає інтенсивність окисно-відбудовних процесів у тканинах, підсилюється резистентність організму до дії несприятливих чинників зовнішнього середовища, здійснюється сприятливий вплив на функціональний стан нервової та ендокринної систем; поліпшується пам’ять, знижується дратівливість, нормалізується сон [1, 20, 23].
Одним з головних напрямків в процесі фізичного виховання студентів КНР має бути діяльність, яка спрямована на збереження психічного та фізичного здоров’я. Фізична культура студентів КНР є нерозривною складовою частиною вищої освіти. Вона виступає якісною мірою комплексних дій різних форм, засобів і методів на особу майбутнього фахівця в процесі формування його професійної компетенції. Науковці стверджують, що студентський вік є сенситивним для засвоєння соціального досвіду, активної суспільно значущої діяльності, оскільки ха- рактеризується наявністю внутрішньої потреби особистості співвідносити власні прагнення з інтересами суспільства [13, 14]. 
Матеріалізованим результатом цього процесу є рівень індивідуальної фізичної культури кожного студента, його духовність, рівень розвитку про- фесійно значущих здібностей. 
Зміст фізичного виховання у вищих навчальних закладів КНР становить діяльність з використання фізичних вправ для задоволення специфічних біо- логічних, естетичних і соціальних потреб китайських студентів, враховуючи їхні мотиви та інтереси у сфері фізичної культури  і спорту [13].
Особливого значення набуває процес формування ціннісного ставлення студентів до самостійних занять руховою активністю. Саме з різноманітними формами рухової активності пов’язана можливість до самоствердження, випробувати себе (розвиток мо- рально-вольових якостей), пізнати власну особистість, відчути радість. Фізичне самовдосконалення є складовою частиною фізичного виховання студентів, яка відноситься до позаурочних форм навчання, сприяє формуванню творчого потенціалу майбутніх фахівців, дозволяє враховувати індивідуальні інтереси та потре- би, що відповідає сучасним тенденціям у системі вищої освіти [23, 15]. 
У спеціальній наукові літературі накопичено певний досвід дослідження проблеми рухової активності студентської молоді.
Інтенсивна або тривала розумова праця призводить до розвитку розумової втоми студента. Настає погіршення кількісних і якісних показників, психічної і фізичної роботи, дискоординація його фізіологічних та психічних функцій, підвищення фізіологічної вартості
роботи. Навчання часто супроводжується стресовими ситуаціями (заліки, іспити). Закономірним є зниження працездатності студента у першому семестрі і значне її погіршення наприкінці навчального року. На думку фахівців, фізичні вправи - єдиний універсальний засіб підвищення
розумової і фізичної працездатності студента, профілактики захворювань та його реабілітації
На сучасному етапі побудови системи фізичного виховання в КНР, яка базується на оздоровленні населення КНР, підвищенні рівня фізичної підготовленості особистості, основною проблемою є відповідність нормам фізичного розвитку, фізичної підготовленості і фізичного стану [14]. Крім того, стрімкий розвиток інноваційних технологій, спричинений різким переходом на дистанційний формат навчання в закладах освіти КНР, ставить нові завдання перед вищою школою, які вимагають перегляду змісту освіти, форм та методів навчання [13].
Рухова активність складається із рухів, які є однією із необхід- них умов життя. Вона підвищує працездатність, покращує здоро- в’я, забезпечує різносторонній гармонійний розвиток, функціо- нування серцево-судинної, дихальної, гормональної та інших систем організму, активізує нервово-м’язовий апарат і механізми передачі рефлексів з м’язів на внутрішні органи [7]. 
Рухова активність є не тільки засобом здійснення рухової функції, але має і загальнобіологічне значення. Виявляючи тонізуючу дію на центральну нервову систему, вона сприяє більш досконалому й “економічному” пристосуванню організму до нав- колишнього середовища. Зміна функціонального стану централь- ної нервової системи (зниження тонусу) в умовах гіпокінезії – одна з основних причин зниження адаптаційних можливостей організму. В результаті, за обмеженої рухової активності, зни- жуються захисні механізми організму до несприятливих впливів навколишнього середовища, розвивається схильність до різних захворювань (Т.Ю. Круцевич, 2008). 
Рухова активність людини визначається, по-перше, як фактор, що сприятливо впливає на ріст і розвиток організму, по-друге, як один з об’єктивних показників функціонального стану організму, тому що рухи є однією з важливих біологічних потреб людини (Ю.Г. Данилов, 1977; К.Л. Андерсен, Д. Рутенфренц, 1982; B.И. Козлов, 1995; А.Н Тамбовський, Р.Г. Бархударян, 1999). 
Вчені довели, що важливу роль у формуванні рухової активності відіграють спортивні традиції, система освіти, місце і роль фізичного вихо- вання та спорту в цій системі, наявність сучасних програм фізичного виховання та їх виконання кваліфікованими викладачами (Т.Ю. Круцевич, 2008 [2, 3, 10]). 
Таким чином, рухова активність людини – досить об’ємне поняття, яке обумовлене великою кількістю різноманітних факторів, а також є основою життєдіяльності людини в навколишньому середовищі (рис. 1.1). 
Дослідники відмічають, що витоки формування рухової активності людини, її природної основи слід шукати ще на ранніх етапах розвитку людства. Виникнення машинного виробництва підвищило вимоги до рухового потенціалу людини, а стрімкий прогрес виробничих технологій призвів до радикальних змін ритму життя сучасної людини. Помітне зниження долі фізичної праці створило цілу систему протиріч між значним інтелектуальним і психологічним напруженням робочої діяльності та різким зниженням рухової активності як головного регулятора стану і функцій організму людини. Протиріччя між фізичним і розумовим навантаженням особливо проявляються в навчальній діяльності студентської молоді [7]. 
Доведено, що рухова активність людини також поряд з тренувальним ефектом має лікувально-профілактичний і оздоровчий вплив на студентів, які у стані здоров’ мають певні відхилення.
Недостатність рухової активності сучасної студентської молоді є соціальним, а не біологічним феноменом. Тому суттєва роль покладається на фізичну активність студентів, яка в кінцевому результаті  спрямована на зміну стану організму та набуття нового рівня фізичних якостей та здібностей, яких не можна досягти  окрім виконання фізичних вправ.
Рухова активність — це будь-які форми руху, що потребують енергії, наприклад ходьба, фізична робота, фізичні вправи, заняття спортом тощо. Виокремлюють рухову активність низьку, помірну та інтенсивну:
· Низька: повільна ходьба, сидіння за робочим столом, робота за комп’ютером, перегляд телепередач.
· Помірна: швидка ходьба, прибирання оселі, робота на городі, гра на піаніно.
· Інтенсивна: біг, заняття фізичною культурою і спортом, танці, рухливі ігри.
Для підтримання фізичного здоров’я оптимальна частота занять, що передбачають рухову активність, становить три рази на тиждень по 30-40 хвилин. 
Людина відчуває себе здоровою лише за відповідного рівня рухової активності. Будь-яка рухова дія потребує певних фізичних зусиль. Для фізичних вправ можна використовувати як прості рухи, так і їх поєднання, крім того, корисними є такі цілісні природні рухові дії, як ходьба, біг, стрибки, плавання тощо.
Для класифікації видів рухової активності виділяють такі критерії: види фізичних вправ, тип організованих занять фізичними вправами, соціальну спрямованість, форму проведення занять.
Змістом фізкультурної діяльності китайських студентів є формування фізичної культури особистості: навчання життєво важливих рухових навичок і вмінь, розвиток фізичних здібностей за допомогою загальнозміцнювальних та загальнорозвивальних вправ.
Змістом спортивної діяльності китайських студентів є навчання основ певного виду спорту, розвиток саме тих фізичних здібностей, яких потребує цей вид. Таку діяльність ми також обираємо і здійснюємо самостійно, прагнучи максимально вдосконалюватися в обраному виді спорту, досягати найвищих результатів [13, 14]. 
Дослідження науковців [8, 16, 20, 22] говорять, що рухова активність вимагає певної енергії.  Подібно до інших живих організмів наш організм отримує її в процесі енергетичного обміну. На першому етапі енергетичного обміну — підготовчому — їжа, що надійшла до травної системи, розщеплюється на окремі молекули. Потім ці молекули надходять до клітин організму, зокрема м’язових. Саме в клітині відбуваються наступні етапи енергетичного обміну — кисневий у цитоплазмі та безкисневий у спеціальних органелах клітини (мітохондріях). Кисневий етап енергетичного обміну називають аеробним, а безкисневий — анаеробним. Під час кисневого етапу організм отримує у 18 разів більше енергії, ніж під час безкисневого, тому саме аеробна активність людини дає можливість отримувати достатню кількість енергії для активного життя. Аеробна активність характеризується виконанням активних рухів, наприклад ходьба, біг, плавання, катання на ковзанах, підйом сходами, танці, баскетбол, теніс тощо, тобто це така активність, що триває достатньо довго. [7, 29, 32].
Загальновизнано, що сучасні суспільні перетворення у зв’язку з всесвітньою пандемією вимагають від особистості студента особливої активності, динаміки, організаційності та дбайливого відношення до власного здоров’я.
Отже, інноваційні впровадження у фізичне виховання студентської молоді КНР мають власну технологію, особливо це стосується самостійних занять різними видами рухової активності. Важливим моментом в цьому питанні є формування мотивації студентської молоді КНР до самостійних занять руховою активністю, яка на сьогоднішній день є запорукою фізичного, психічного та соціального здоров’я. Китайські вчені зауважують, що дана проблема недостатньо досліджена, тому шляхи формування потреби до самостійних занять студентів КНР до активної рухової активності є першочерговим завданням. Студенти повинні випробувати себе в різних видах рухової діяльності та сформувати пріоритетні види рухової активності для себе з метою використання їх  у подальшому житті.


1.3. Формування мотивації до самостійних занять руховою активністю - необхідна умова підвищення рівня фізичної підготовленості та здоров’я студентської молоді КНР

Мотив – це те, що, відображаючись у свідомості людини, спонукає її до діяльності, спрямовуючи на задоволення певної потреби. У загальному вигляді мотив – це відображення потреби, яка діє як об’єктивна закономірність та виступає як об’єктивна необхідність [2, 4, 9]. Отже, мотив не є однією із складових діяльності, виступаючи складовою системи – мотиваційної сфери особистості. 
Вчені однією з причин низької мотивації студентів до занять фізичною культурою і спортом вважають не сформованість у них ціннісних орієнтацій фізичної культури та відсутність усвідомлення взаємозв’язку рухової активності і фізичного вдосконалення та гарного самопочуття [2, 14]. Система цінностей фізичної культури залишається для більшості юнаків і дівчат на абстрактному особистому рівні. 
Мотиваційна сфера особистості являє собою систему факторів, умов і засобів, мотивів, потреб, установок і інших соціально-психологічних явищ, які суттєво впливають на її розвиток і формування [2, 13, 14, 16].
Для найкращого розуміння користі фізичної культури і досягнення спортивних результатів необхідно сформувати ряд мотивацій. Мотиваційний підхід до формування особистості дозволяє розглядати фізичне виховання як процес створення у того, хто займається таких потреб, які найбільш сприятливі для його здоров'я, фізичного розвитку і вдосконалення [1, 2, 19, ]. Тому, цілком природно, що мотивація залучення студентської молоді до занять фізичною культурою і спортом грає первинну роль. 
Таким чином, для формування мотивації до самостійних занять фізичними вправами необхідно створити інтерес до , сформувати мотивацію та потребу у фізичному самовдосконаленні та в регулярних заняттях фізичними вправами з метою підвищення рівня здоров'я, розумової і фізичної працездатності. 
Китайські вчені (Цзяньхе, Чжан Лівей, Є Пін, Бай Цзіньсян, Цянь Цзяхуа, Цзі Лю) почали вивчати мотивацію до рухової активності ще у 1880-х рр. Лю Цзяньхе (1989) ) був першим, хто запровадив японський рух у фізичну активність китайської молоді. Бай Цзіньсян (1989) використав теорію мотивації Маслоу, щоб дослідити потреби студентів коледжу у фізичних вправах, проаналізувати умови та процес їх мотивації до вправ та вивчити їх спортивну поведінку. Чжан Лівей (1989) вперше вивчив взаємозв’язок емоцій та мотивації до спортивної діяльності. Ні Ганг та Цзі Лю (1992) використовували TSMI для вивчення спортивної мотивації дитячих баскетболістів, а також провели кількісний аналіз та дослідження спортивної мотивації дитячих баскетболістів. Цянь Цзяхуа та Цзі Лю (1994) переважно обговорювали роль мотивації самовираження у спортивній діяльності. Чжу Бейлі (1992) використовував TSMI для тестування та аналізу легкоатлетів Шанхаю. Чжу Кун (1999), використовуючи таблицю (TSMI) для вивчення спортивної мотивації студентів коледжу з різним рівнем успішності, спортивна мотивація студентів безпосередньо впливає на прагнення студентів до спортивних навичок та вдосконалення різних фізичних якостей [13,14].
Звертаючись до відомих українських вчених, які досліджували мотивацію учнівської молоді до занять фізичною культурою і спортом, зауважимо, що професор Безверхня Г. В. описує зовнішні та внутрішні фактори, які відіграють одну з визначальних ролей у формуванні мотивації до рухової активності [2]. Також психологи вказують на наявність двох видів впливів на мотивацію людини. Під впливом одних мотивів розкриваються ідеали, мета, яку, необхідно сформувати, потім ці норми перетворюються із зовнішніх на внутрішні та сприймаються самою людиною. 
Таким чином, мотивами виступають різні спонукання: усвідомлені потреби й інтереси людини, установки та ідеали, переконання та світогляд, почуття й думки. Тому у поведінці й діяльності не слід визначати лише головні прагнення, але й застосовувати ті особливості особистості, які визначають її життєву позицію, її ставлення до різних аспектів дійсності [2, 14, 19, 25, 31, 32]. 
Науковцями доведено, що будь-яка діяльність починається з потреб, усі вони, навіть біологічні за походженням, формуються при взаємодії дитини з навколишнім середовищем і залежать від ряду факторів [10, 14, 32]. 
Потреба - це спрямованість активності людини, психічний стан, що створює передумову діяльності. Однак сама по собі потреба не визначає характеру діяльності, тому що може бути задоволена різними предметами і способами. Предмет задоволення визначається тоді, коли людина починає діяти [2, 14, 19, 26]. 
На формування мотивів впливають фактори як зовнішні, так і внутрішні. Зовнішніми факторами є умови (ситуації), в яких опинилась людина. До внутрішніх факторів належать бажання, інтереси, захоплення, переконання особистості. Вивчення мотивів фізкультурно-оздоровчої діяльності різних вікових груп населення, факторів і методів, що сприяють їх формуванню, дасть змогу залучати людей до систематичних занять фізичною культурою і спортом та скеровувати процес фізичного виховання [2]. 
Формування мотивації до занять фізичною культурою в студентської молоді є завданням досить складним, адже мова йде не лише про предмет, до якого варто залучати школярів, але й про подальшу їх орієнтацію щодо самостійних занять руховою активністю. Важливого значення тут набуває врахування різних факторів впливу під час воєнного стану, які можуть прямо або опосередковано впливати і визначати міру успішності формування мотивації до занять фізичною культурою і спортом. 
Китайські науковці також приділяють увагу вивченню факторів впливу на формування мотивації до занять фізичною культурою і спортом студентів КНР. 
Так, Lu Xinxin, Li Xin та ін. (2017) виявили існування тісного взаємозв’язку між цінностями фізичної культури та спортивною мотивацією. Го Сютін (2018) зазначив, що теорія цільової орієнтації - це теорія мотивації досягнення, яка інтегрує безліч індивідуальних когнітивних факторів, таких як: сприйняття здібностей, рівень здібностей, самоефективність, приписування успіху чи невдачі. Вчений визначив, що може поліпшувати мотивацію студентів коледжів.  Сюе Фен (2010) досліджував взаємозв'язок між мотивацією до занять фізичною культурою і спортом та виконанням фізичних вправ студентів коледжу з точки зору теорії самовизначення. Кан Сян (2020) у своїй науковій роботі визначив позитивний вплив коротких спортивних мотиваційних відеороликів із Інтернет-мережі на мотивацію щодо занять руховою активністю, формування ЗСЖ та покращення зовнішнього вигляду [13, 14].
Таким чином, організація самостійних занять руховою активністю студентської молоді КНР у форматі дистанційного навчання під час карантинних обмежень є актуальною проблемою. 
Китайські вчені і пропонують її здійснення за наступними напрямами: 
1) усвідомлення необхідності в руховій активності (проведення бесід, лекцій), що допоможе у формуванні потреби у самостійних заняттях фізичними вправами під час дистанційного навчання в університетах та коледжах;
2) розробка алгоритму для самостійних занять фізичними вправами або руховою активністю для розвитку рухових якостей, враховуючи індивідуаьні характеристики студентів. 
Науковими дослідженнями 5, 7, 11, 14, 15, 20 підтверджено, що самостійні заняття руховою активністю повинні включати комплекси фізичних вправ, які складені з урахуванням фізичного стану, домашні завдання, ранкову гігієнічну гімнастику, оздоровчу ходьбу. Вчені пропонують планувати самостійні заняття з використанням трьох рухових режимів: 8-годинний – для адаптації основних систем організму до фізичних навантажень, 10-годинний – для оптимального розвитку фізичних і функціональних можливостей, 12-годинний – для підвищення й підтримання досягнутого рівня. 
Фактори, які впливають на потребу студентів КНР займатися самостійно фізичними вправами під час навчання в дистанційному форматі можуть бути внутрішніми або зовнішніми. 
Науковці їх умовно розподіляють на ті фактори, що лімітують мотиви до самостійних занять руховою активністю та фактори, які, навпаки, стимулюють мотивацію студентів до самостійних занять фізичними вправами. 
Вивчення мотивації до занять фізичною культурою і спортом учнівської молоді показало, що більшість школярів чудово розуміють про важливість занять з фізичної культури для їхнього організму. Тому у стимулюючих факторах до занять фізичною культурою і спортом під час воєнного стану ми вирішили виділити наступні фактори:
· орієнтація на здоровий спосіб життя;
· можливість спілкування та нових знайомств під час занять фізичною активністю;
· інтерес учнівської молоді до нових видів рухової активності;
· бажання поліпшити власний психо-емоційний стан;
· бажання підвищити рівень фізичного розвитку.
Отже, було з'ясовано, що мотивація спонукає людей до досягнення особистих цілей та передбачає використання певних мотивів. Використання активних методів навчання на теоретичних заняттях сприяє формуванню і розвитку пізнавального інтересу людини як до освоєння знань і формування умінь, так і до практичних занять фізичною культурою. 
Мотивація - це процес спонукання людей до досягнення особистої цілі, цей процес передбачає використання мотивів поведінки людини для досягнення особистих цілей або цілей організації. Поведінка людини визначається мотивами [19]. 
Наразі мотивація залишається одним із тих психологічних понять, порівняно якого на сьогоднішній час немає чіткого розуміння. Вона стає потребами, сукупністю мотивів, процесом, цілями, результатом оцінки, підструктурою особистості.
Таким чином, для формування мотивації до самостійних занять руховою активністю необхідно сформувати потребу у фізичному самовдосконаленні студентів з метою підвищення їхнього рівня фізичного, психічного та соціального здоров'я.







Висновки до розділу 1

1.  Аналіз літературних джерел дозволяє зробити висновок, що у зв’язку із різким зростанням захворюваності на COVID-19 та вимушеним переходом на дистанційну форму навчання в КНР, фізична активність студентської молоді критично знизилась. Тому, залучення інформаційних технологій у сфери фізичного виховання під час занять в дистанційному форматі навчання в КНР наразі є досить актуальним інструментом, оскільки в сучасних реаліях нашого життя є можливість використовувати велику кількість різних інформаційних ресурсів для проведення занять, тренувань, надання консультацій у режимі он-лайн, перегляду відео, а також використовувати спеціальні програми для контролю за руховою активністю.
2. На сучасному етапі побудови системи фізичного виховання в КНР, яка базується на оздоровленні населення КНР, підвищенні рівня фізичної підготовленості особистості, основною проблемою є відповідність нормам фізичного розвитку, фізичної підготовленості і фізичного стану. Крім того, стрімкий розвиток інноваційних технологій, спричинений різким переходом на дистанційний формат навчання в закладах освіти КНР, ставить нові завдання перед вищою школою, які вимагають перегляду змісту освіти, форм та методів навчання.
3. Науковці відзначають, що формування мотивації до самостійних занять руховою активністю має бути спрямоване на усвідомлення необхідності та важливості таких занять  в період дистанційного навчання в вищих навчальних закладах КНР для фізичного самовдосконалення. 
4. Для формування мотивації до самостійних занять руховою активністю студентів КНР під час навчання у дистанційному форматі, необхідно формувати мотивацію до занять фізичною культурою і спортом та потребу у фізичному самовдосконаленні з метою підвищення рівня фізичного, психічного та соціального здоров'я студентської молоді КНР. 
5. Самостійні заняття фізичними руховою активністю повинні включати комплекси фізичних вправ, які складені з урахуванням індивідуальних характеристик студентів, рівня фізичної підготовленості та фізичного розвитку. Процес формування мотивації до самостійних занять фізичними вправами має безпосередній вплив на цілісний розвиток особистості студентів та є одним із шляхів підвищення ефективності процесу фізичного виховання. 












РОЗДІЛ 2
МЕТОДИ І ОРГАНІЗАЦІЯ ДОСЛІДЖЕНЬ

У дослідженні брали участь 100 респондентів (50 юнаків та 50 дівчат) віком 18-20 років, які навчаються у коледжі Чжецзянського університету медіа та комунікацій (ZUMC ) м. Хенань, в провінції Чженжоу 
Чжецзянський університет медіа та комунікацій (ZUMC) - державний національний університет міста Ханчжоу (Китай). Це навчально-дослідна установа, що готує спеціалістів у галузі журналістики, радіомовлення й телебачення, кінематографії, реклами й соціальних медіа. ZUMC відомий як один із провідних університетів Китаю, що спеціалізується на підготовці експертів засобів масової інформації й комунікацій. В Університеті функціонують 5 експериментальних центрів викладання, 50 сучасних високотехнічних лабораторій, багатофункціональна 22-поверхова медіарадіовежа із 17 студіями мовлення. 

2.1. Методи досліджень
Для вирішення поставлених завдань були використані наступні методи дослідження: 
· аналіз та узагальнення літературних джерел (вивчення праць науковців та практиків стосовно тематики дослідження, аналіз  шкільних програм із фізичного виховання);
· анкетування;
· педагогічний експеримент;
· методи математичної статистики.

2.1.1. Аналіз та узагальнення літературних джерел. 
· У ході виконаного дослідження було проаналізовано більше 90 наукових і методичних літературних джерел, серед них 6 робіт зарубіжних авторів. Вивчення спеціальної літератури дозволило вибрати власний напрямок досліджень, пов’язаний з організацією самостійних занять руховою активністю студентської молоді КНР в умовах дистанційного навчання.
У списку літератури переважала орієнтація на джерела, що стосуються:
· значення і важливості рухової активності на фізичне, психічне та соціальне здоров’я студентської молоді КНР; 
· мотивації щодо самостійних занять фізичною культурою і спортом;
· пошуку нових форм і методів, практичного досвіду дистанційного навчання з фізичного виховання студентської молоді українських та зарубіжних авторів.
· 
2.1.2. Анкетування
Анкетування – це метод одержання інформації, який ґрунтується на опитуванні людей для одержання відомостей про фактичний стан справ (думок і ставлень до проблеми, яка цікавить) [14]. 
Нами було застосоване соціологічне анкетування на основі анкет, шляхом анонімного опитування в форматі Google Form серед студентської молоді КНР. Респондентам необхідно було уважно прочитати питання та варіанти відповідей. Потім вибрати той варіант відповідей, який найбільше підходить. У деяких запитаннях необхідно визначити рейтинг від 1 до 10.

2.1.3. Педагогічний експеримент. 
Дослідження проводились серед студентів КНР. Визначалися мотиваційні пріоритети рухової активності студентської молоді КНР, їх ставлення до рухової активності під час карантинних обмежень, мотиви та інтереси у сфері фізичної культури і спорту. В період дистанційного навчання в університетах та коледжах.



2.1.4. Методи математичної статистики.
У роботі використовувалися загальноприйняті методи математичної статистики з розрахунком середніх арифметичних величин (Х), середнього квадратичного відхилення (S), а також статистичної перевірки статистичних гіпотез. Розраховувався коефіцієнт кореляції рангів Спірмена і проводився факторний аналіз. Всі дані оброблялись на персональному комп’ютері з використанням пакету стандартних програм (Excel – 7; Statistica – 10; SPSS 13.0).
2.2. Організація дослідження.
Дослідження проводилося поетапно:
І етап (2022 р.). Здійснено інформаційний пошук, аналіз наукової літератури та публікацій з питань проблем дистанційного навчання у вищих навчальних закладах КНР, що дозволило окреслити проблему дослідження, визначити мету та завдання дослідження.
ІІ етап (2022-2023 рр.). Проведено анкетування респондентів щодо мотиваційних пріоритетів до занять фізичною культурою і спортом студентської молоді КНР в умовах дистанційного навчання. 
IІІ етап (2023 р.) Здійснено опис дослідження, сформульовані загальні висновки дослідження. Кваліфікаційна робота оформлена відповідно до вимог. Проведена підготовка кваліфікаційної роботи до захисту.





РОЗДІЛ 3

ОСОБЛИВОСТІ МЕТОДИКИ ПОБУДОВИ ПРОГРАМИ САМОСТІЙНИХ ЗАНЯТЬ РУХОВОЮ АКТИВНІСТЮ
ДЛЯ СТУДЕНТСЬКОЇ МОЛОДІ КНР В ПЕРІОД ДИСТАНЦІЙНОГО НАВЧАННЯ


3.1. Стан рухової активності студентської молоді КНР під час дистанційного формату навчання 

Серед завдань, що поставлені перед системою фізичного виховання у закладах вищої освіти КНР на першому місці стоїть питання зміцнення та збереження здоров’я студентської молоді. 
Фізичне виховання в університетах та коледжах КНР відіграє ключову роль у збереженні та зміцненні здоров'я студентів. Це відображається в низці завдань та ініціатив, спрямованих на покращення фізичного стану та загального благополуччя студентської молоді. Деякі з основних аспектів цієї роботи включають:
1. Обов'язкові фізичні заняття: У багатьох університетах встановлені обов'язкові курси фізичної культури, які студенти повинні взяти для отримання диплома. Ці заняття спрямовані на розвиток різних видів спорту та фізичної активності.
2. Спортивні заходи та змагання: Великий акцент робиться на організації спортивних заходів, турнірів і змагань серед студентів. Це сприяє не тільки фізичному розвитку, але й зміцнює дух колективу.
3. Здоров'я та фітнес-програми: Університети надають студентам можливість приєднатися до різноманітних фітнес-груп, які сприяють загальному здоров'ю, а також надають консультації з правильного харчування та стилю життя.
4. Розвиток спортивної інфраструктури: Інвестиції у спортивні об'єкти та інфраструктуру дозволяють студентам використовувати сучасні засоби для занять фізичною активністю.
Загалом, ці заходи спрямовані на створення здорового середовища та підтримку активного способу життя серед студентської молоді КНР. 
У зв’язку із останніми подіями у світі, вимушеним карантинним режимом та переходом на дистанційну форму навчання, фізична активність студентської молоді критично знизилась. У зв’язку з переходом на дистанційну форму навчання, світова освітня практика відчуває необхідність певного теоретичного аналізу досвіду та осмислення проблеми та досягнень у цьому напрямку. 
Психологи стверджують, що у кризових ситуаціях, зокрема під час пандемії, підвищений рівень тривожності - це природна емоція. Людина можете відчувати страх за себе, за своїх рідних, за своє майбутнє, який може супроводжуватися тривогою та негативним впливом на психіку людини [11, 18, 20, 32]. 
Дослідження проводилось шляхом анонімного анкетування в форматі Google Form серед студентської молоді КНР міста Чженжоу (провинція Хенань). 
У ході опитування респондентам пропонувалося відповісти на два запитання: 
1. Чи займаєтеся Ви руховою активністю та фізичними вправами самостійно? 
2. Чи виконуєте Ви самостійні завдання з дисципліни «Фізичне виховання при дистанційному форматі навчання? 
Результати дослідження показали, що 75% опитаних студентів займаються руховою активністю або певним  видом спорту самостійно, тоді як 25%  - не займаються. Завдання з навчальної дисципліни «Фізичне виховання » виконують 80% китайських студентів проти 20%, які не виконують.
Проведене дослідження дало змогу виявити взаємообумовленість між самостійними заняттями руховою активністю та виконанням завдань із навчальної дисципліни «Фізичне виховання» в умовах дистанційного навчання. 
Так, серед студентів, які брали участь у досліджені, завдання виконують 74% проти 58% із тих студентів, що не займаються самостійно. 
За результатами анкетування визначено, що: 
· 15,5 % китайських студентів оцінило позитивно, вплив дистанційної форми навчання на мотивацію до занять із фізичного виховання натомість – 43 % – негативно, 41,5 % зазначили, що переведення на дистанційну форму навчання не вплинуло на їхню мотивацію до занять  із фізичного виховання.
Серед китайських студентів, які додатково займаються руховою активністю, 50,8 % заперечили будьякі зміни в їхній мотивації до занять фізичною культурою і спортом, 36,2 % зазначили негативний вплив. 
Серед китайських студентів, які додатково не займаються руховою активністю, 82% відмітили негативний вплив на мотивацію до занять фізичною культурою і спортом, не відчули будь-якого впливу 18% респондентів, 15,0 % відповіли, що періодично (частково) відчувають в на собі вплив стресу та негативних емоцій на мотивацію до занять фізичною культурою і спортом.
Таким чином, аналізуючи відповіді респондентів, яким чином вплинула дистанційна форма навчання на заняття з фізичного виховання, можна констатувати наступні результати: 
· 89% займаються самостійно руховою активністю та самостійно виконують завдання з дисципліни «Фізичне виховання»;
· 11% не займаються самостійно, але виконують завдання. 
Наступне питання в анкеті стосувалося мотивів студентів, які прийняли участь у дослідженні, які їх спонукають займатися фізичною культурою і спортом. Результати анкетування представлено на рис.1. 
Зазначимо, що у більшості респондентів мотиви щодо занять фізичною культурою і спортом спрямовані в першу чергу на особистісний розвиток, фізичне вдосконалення та поліпшення власної фізичної форми. Відповідаючи на запитання щодо мотивів, які спонукають до занять руховою активністю, респонденти мали можливість обрати не одну, а декілька відповідей. 
Розглядаючи більш детально мотиви, які спонукають студентську молодь КНР до самостійних занять руховою активністю під час карантинних обмежень в умовах дистанційного навчання, ми з’ясували, що найбільш вираженими з них є такі: «щоб підвищити свою фізичну підготовленість» (40 %); «покращити здоров’я» (23%); «для самоствердження» (30 %); «вчуся виховувати вольові якості» (25 %).


Рис.1 Мотиви, що спонукають студентську молодь КНР до самостійних занять руховою активністю за умов організації дистанційної форми навчання



Проведене анкетування також виявило недостатній рівень рухової активності під час пандемії COVID-19. Так, лише 15% опитуваних студентів робить ранкову гімнастику (руханку), 40 % опитуваних займаються спортом три рази на тиждень. 
За результатами дослідження виявлено, що у 48 % респондентів недостатня тривалість нічного сну, що може негативно впливати на якість навчання і взагалі на стан здоров’я. 
При вивченні розпорядка праці та відпочинку китайських студентів виявлено, що у переважної більшості (72%) нічний сон у будній день триває 5 годин. У 29 % досліджуваних тривалість сну менше за  5 годин, а  лише 2,9 % респондентів спить відповідно рекомендаціям ВООЗ, а саме – 8 годин.  Вчені стверджують, що людина, яка постійно  недосипає може бути неуважною, знижена концентрація уваги, погіршується памя’ть тощо.. Велике розумове і психоемоційне навантаження під час дистанційної форми навчання потребує встановлення фізіологічного режиму дня. 
Наступним питанням в анкеті було визначення причин, які вплинули на обмеження китайських студентів займатися фізичною культурою і спортом за умов організації дистанційної форми навчання. 
За результатами анкетування визначено, що одною з головних причин, які обмежують можливість студентів КНР до занять фізичною культурою і спортом є: навчання в он-лай-форматі (30,6 %) та взагалі відсутність бажання займатися фізичними вправами (25,0 %) .
За результатами анкетування також з’ясовано причини, що позначилися на обмеженні занять руховою активністю студентів. За результатами дослідження, які представлено в таблиці № 2, визначено, що тільки 40 % респондентів в період навчання в дистанційному форматі займалися активно фізичною культурою та спортом. Інші респонденти не мали достатньо мотивації, щоб продовжувати активні заняття без обмежень задля підтримання гарної фізичної форми. 
Обмеження занять руховою активністю серед студентів може мати різні причини, які виявлено під час анкетування. Деякі з можливих причин цього обмеження включають:
1. Відсутність вільного часу: Студенти можуть стикатися з перевантаженням розкладу та великим обсягом навчальної роботи, що обмежує час для фізичної активності.
2. Втома та стрес: Сучасне навчання може призвести до великої фізичної та психологічної втоми, що може знизити бажання займатися спортом або іншими видами рухової діяльності.
3. Відсутність мотивації: Студенти можуть відчувати відсутність мотивації для фізичної активності через невизначені цілі або відчуття безперспективності.
4. Відсутність доступу до спортивної інфраструктури: Якщо на кампусі відсутня або обмежена спортивна інфраструктура, це може стати перешкодою для занять фізичною активністю.
5. Стиль життя та звички: Індивідуальні звички та стиль життя можуть впливати на рішення студентів щодо фізичної активності, зокрема відмова від спорту або рухових занять.
6. Фізичні обмеження чи травми: Особисті фізичні обмеження або наявність травм можуть стати перешкодою для активності та спорту.
Таблиця 2
Причини, які вплинули на обмеження можливості студентської молоді КНР займатися фізичною культурою і спортом в період дистанційного навчання 
	№
	Варіанти відповідей
	%

	1
	Відсутність спортивних майданчиків, клубів, тренажерів у місці проживання
	10,0

	2
	Відсутність бажання займатися фізичними вправами
	25, 0

	4
	Відсутність фізичних сил через постійне емоційне перевантаження
	12, 0

	5
	Відсутність часу
	20,4

	6
	Не зважаючи на все - займаюся фізичною культурою і спортом
	40,0

	7
	Більшість часу навчаюся в он-лайн-форматі
	30,6



Отже, за результатами дослідження визначено, що причинами зниження рухової активності студентської молоді КНР під час пандемії «COVID-19» є: 
· обмежувальні заходи у державі; 
· відсутність у студентів бажання займатися фізичною культурою і спортом ;
· дистанційне навчання; в коледжі або в університеті;
· відсутність часу через велике навантаження у вивченні інших предметів;
За результатами дослідження встановлено, що більшість китайських студентів відчувають певний дефіцит рухової активності за наступними причинами: 
· низьким рівнем знань щодо впливу фізичних вправ на організм людини;
· низьким рівнем пропаганди щодо позитивного впливу занять спортом  та фізичною культурою на здоров’я людини:
· інформатизацією освіти;
· низьким рівнем мотивації студентської молоді КНР до занять руховою активністю.
Взагалі за час пандемії COVID-19 вплив негативних факторів на рівень рухової активності студентської молоді у Китаї значно посилився. А саме: 
1. Закриття спортивних об'єктів: Заходи щодо соціального дистанціювання та обмеження громадських місць могли призвести до закриття спортивних центрів та інших об'єктів, що знизило доступ студентів до занять фізичною активністю.
2. Відсутність групових занять: Заборона на масові заходи може призвести до скасування групових занять, спортивних турнірів та інших подій, що підтримують фізичну активність.
3. Зміни у навчальному процесі: Перехід на дистанційне навчання може призвести до збільшення часу, який студенти проводять перед комп'ютерами або іншими електронними пристроями, обмежуючи можливість фізичної активності.
4. Стрес і психологічний вплив: Пандемія може викликати стрес та психологічний дискомфорт, що може впливати на мотивацію до фізичних занять.
5. Економічні обмеження: Зміни в економічній ситуації можуть обмежувати доступ до спортивних закладів або можливості придбання спортивного обладнання.
6. Страх перед зараженням: Страх за власне здоров'я може призвести до поведінки, яка обмежує спілкування, зокрема відмови від відвідування громадських місць, де можна займатися фізичною активністю.
Враховуючи всі перелічені нами фактори, необхідно розробити програми та стратегії для підтримки фізичної активності студентів під час пандемії та після її завершення. Вважаємо за доцільне запропонувати методику формування індивідуальної програми для самостійних занять руховою активністю для студентської молоді КНР за умов організації дистанційної форми навчання.

3.2. Методика формування програми самостійних занять руховою активністю для студентів КНР в умовах дистанційного навчанн

Перебування в карантинному режимі може викликати додатковий стрес і поставити під загрозу психічне здоров'я громадян. Варто відзначити, що таке явища як стрес може негативно впливати на організм людини. Натомість фізичні навантаження, які мають антистресову дію, сприяють збереженнюбадьорості і життєрадісності. При повсякденних навантаженнях на організм людини нормалізується обмін речовин, збільшується кількість багатих енергією з'єднань, підвищуються показники можливостей людини (фізичні, розумові та інші). 
Вченими доведено, що в умовах світової соціально-економічної кризи, ід час пандемії  коронавірусу «COVID-19» підвищується значущість самостійних занять руховою активністю, що є важливою соціальною функцією щодо взаємодії духовного, розумового та фізичного розвитку людини [9, 11, 16] . 
Сучасна студентська молодь КНР народилася в цифровому світі. Цифрове покоління не сприймає ієрархію як таку. Студенти надають перевагу тому середовищу навчання та спілкування, де вони відчувають себе комфортно, де вони можуть уникнути депресивних станів та негативних емоцій [33]. 
Тому, проведення занять по фізичному вихованні в он-лайн форматі стає сильною стороною сучасного фахівця ц сфері фізичної культури і спорту. Посилання на YouTube – це краще ніж нічого. Бо сучасна молодь чекає на спілкування. 
У науковій літературі та програмах з фізичного вихо- вання оптимальний обсяг рухової активності студентів становить 12–14 год. на тиждень при достатньому фізіологічному навантаженні. Професор Круцевич Т. Ю. [1,10] критерієм оптимальної норми рухової активності вважає надійність функціонування усіх систем організму, здатність адекватно реагувати на умови навколишнього середовища. 
Тому, враховуючи дослідження відомих науковців, які займаються проблемами рухової активності студентської молоді при впровадженні у навчальний процес дистанційного навчання, спираючись на власний досвід і результати проведеного дослідження серед китайських студентів, пропонуємо «Практичні рекомендації побудови індивідуальної програми самостійних занять руховою активністю для студентів КНР під час дистанційного навчання». 
Для усунення дефіциту рухової активності студентів, вважаємо, що методика формування індивідуальної програми для самостійних занять руховою активністю повинна відповідати наступним методичним вказівкам:
1. Оцінка фізичного стану: визначення психоемоційного та морфо-функціонального стану студентів (анкетування, тестування, опитування, медичне обстеження);
· Здійсніть або порадьте студентам провести оцінку свого фізичного стану, враховуючи рівень фізичної активності, можливі обмеження або проблеми зі здоров'ям.
2. Визначення мети, завдань та спрямованості індивідуальної програми самостійних занять руховою активністю для студентів КНР;
· Спільно зі студентами визначте конкретні цілі, які вони хочуть досягти, враховуючи їхні можливості та інтереси.
3. Визначення засобів, методів та форм проведення самостійних занять руховою активністю (з урахуванням індивідуальних особливостей студентів КНР);
· Розробка індивідуальних планів для тренувань , що включають різноманітні види рухової активності, такі як аеробіка, йога, пішохідні прогулянки, заняття на свіжому повітрі тощо.
4. Поступовість у навантаженні:
· Рекомендуйте студентам почати з легших вправ та поступово підвищувати навантаження. Це дозволить уникнути травм та забезпечить стабільний прогрес.
5. Гнучкість розкладу:
· Заохочуйте гнучкість у розкладі фізичної активності, щоб вона відповідала графіку навчання та індивідуальним потребам студентів.
6. Використання ресурсів онлайн:
· Рекомендуйте використовувати онлайн-ресурси для тренувань та інші відеоуроки з фітнесу.
7. Включення соціального аспекту:
· Заохочуйте студентів долучати друзів чи рідних до спільних фізичних занять для підтримки та мотивації.
8. Включення психологічного аспекту:
· Враховуйте психологічні вигоди фізичної активності, такі як стресорегулюючий ефект та покращення настрою
9. Вибір методів педагогічного контролю; здійснення корекціяї програми відповідно до отриманних результатів.
Визначення обсягу фізичного навантаження в індивідуальній програмі самостійних занять руховою активністю для студентів має базуватися на використанні середніх нормативів фізичного розвитку студентської молоді, які затверджені державними нормативними документами КНР.
Індивідуальні особливості біологічного формування організму, адаптація його до середовища потребують застосування розвиваючих фізичних вправ, які адекватно адаптовані до можливостей організму студентів КНР. 
Знання зовнішніх і внутрішніх факторів, які впливають на ефективність діяльності студента, є ключовим для викладачів фізичного виховання в університетах і коледжах Китаю. Ці фактори можуть включати різноманітні аспекти, що впливають на фізичну підготовленість та загальний стан самопочуття студента. 
До зовнішніх факторів відносимо:
1. Середовище: 
· клімат та погода: атмосферні умови можуть впливати на можливість китайських студентів займатися фізичною активністю на вулиці.
· Наявність спортивних об'єктів: доступність і якість спортивних майданчиків, залів, басейнів тощо.
2. Соціальне оточення:
· Сприйняття здорового способу життя: Вплив суспільства та соціальних стандартів на усвідомлення студентами важливості фізичної активності.
· Підтримка від родини та друзів: Підтримка оточуючих може бути ключовою у мотивації студента.
3. Технології та засоби комунікації:
· Доступ до онлайн-ресурсів та додатків: Використання технологій для планування тренувань та отримання інформації про фізичну активність.
До внутрішніх факторів відноситься:
1. Здоров'я та фізичний стан: медичні обмеження: Наявність будь-яких медичних станів, які можуть впливати на фізичну активність.
2. Рівень фізичної підготовки: загальний рівень фітнесу та фізичної активності студента.
3. Мотивація та інтереси:
· Цілі та мотивація: Які цілі ставить перед собою студент у відношенні до фізичної активності.
· Інтереси та вподобання: Які види спорту чи фізичних занять є для студента привабливими.
4. Психологічний стан:
· Рівень стресу та емоційний стан: Психологічний фактор може впливати на бажання та можливість займатися фізичною активністю.
5. Розклад та навчальні навантаження:
· Гнучкість графіку: Можливість вписати фізичну активність в графік навчання.
6. Самодисципліна та організаційні здібності:
· Ступінь самодисципліни: здатність студента організувати свій час та дотримуватися розкладу фізичних занять.
Розуміння вищевказаних факторів дозволяє викладачам фізичного виховання використовувати індивідуальний підхід до студентів, враховуючи їхні індивідуальні характеристики та можливості, що буде сприяти покращеннюїхнього фізичного здоров'я та та рівня фізичної підготовленості.  
При складанні індивідуальної програми самостійних занять руховою активністю для студентів КНР в умовах дистанційного навчання, а саме: підбору оптимального фізичного навантаження, різновидів рухової активності, час відпочинку для відновлення організму тощо та врахування даних факторів у взаємодії з соціальними, біологічними та психологічними чинниками, важливе значення має диференційований підхід до студентів [1, 10]. 

3.3. Практичні рекомендації побудови індивідуальної програми самостійних занять руховою активністю для студентів КНР під час дистанційного навчання 
 Загальна структура та рекомендації для складання індивідуальної програми самостійних занять руховою активністю для китайських студентів під час дистанційного навчання може виглядати наступним чином:
Загальна структура індивідуальної програми:
1. Оцінка фізичного стану:
· Консультація медичного працівника для оцінки рівня здоров’я та визначення будь-яких медичних обмежень.
2. Визначення мети та цілей:обговорення і визначення цілей.
3. Розробка індивідуального плану для самостійних занять руховою активністю: визначення видів фізичної активності, включення різноманітних видів вправ в залежності від інтересів, можливостей та рівня фізичного розвитку студента.
4. Регулярний контроль та самоконтроль: планові тестування рівня фізичної підготовленості та коригування індивідуальної програми в залежності від результатів.
Рекомендовані фізичні вправи та гігієнічна гімнастика:
1. Кардіо активність:
· Біг, ходьба, велосипед, аеробіка.
2. Силові вправи:
· Заняття в спортзалі, використання вагових тренажерів, вправи з власною вагою.
3. Гнучкість та розтяжка:
· Йога, пілатес, розтяжка перед або після тренувань.
4. Ранкова гігієнічна гімнастика:
· Елементарні вправи для розтяжки та активації м'язів, медитація або дихальні вправи.
5. Елементи водного виду спорту:
· Плавання або аквааеробіка для загальної фізичної активності та зміцнення м'язів.
6. Ігрові (командні) види спорту:
· Футбол, баскетбол, волейбол для покращення спілкування та командного духу.
Ці рекомендації можна доповнити іншими вправами та видами активності в залежності від індивідуальних потреб та можливостей студента. Важливо, щоб програма була гнучкою та пристосованою до індивідуальних особливостей кожного студента, сприяючи формуванню здоров'я та гарного  самопочуття китайських студентів.
Пропонуємо наступну класифікацію фізичних навантажень для практичного використання при самостійних заняттях студентів руховою активністю (Г.С. Туманян).
· Низьке навантаження - частота пульсу дорівнює 108-130 уд/хв.;
· Середнє – 132-166 уд/хв;
· Велике – 168-180 уд/хв.;
· Максимальне – більше 180 уд/хв. 
Тренування з низьким навантаженнями підтримує досягнутий рівень функціонального стану організму. 
Тренування із середніми навантаженнями сприяє підвищенню функціональних можливостей організму. 
Для самостійних занять фізичними вправами спочатку необхідно виконувати невеликі фізичні навантаження  з частотою пульсу 106-160 уд/хв.). Потім поступово збільшувати навантаження. Вважаємо за доцільне окреслити основні напрямки рухової активності при самостійних заняттях студентської молоді КНР під час дистанційного навчання:
· біг та дозована спортивної ходьба;
· стрибки зі скакалкою;
· підгягування,;
· вправи на гнучкість,;
· загальнорозвиваючиі вправи з акцентом на розвиток сили основних груп м’язів та загальної витривалості;
· рухливі та спортивні ігри. 
Основний засіб фізичного виховання відносяться - це фізичні вправи та  природні фактори, які використовуються для зміцнення здоров'я [10]. 
Завдання з фізичного виховання для самостійного виконання студентами 
Ранкова гігієнічна гімнастика. Початок ранку з зарядки має численні корисні ефекти для здоров'я та загального самопочуття. Ось декілька причин, чому важливо включити зарядку у свою ранкову рутину:
1. Збудження організму: Фізична активність допомагає підняти рівень енергії і стимулює обмін речовин. Зарядка активізує роботу серцево-судинної системи, що може допомогти прокинутися та підготувати організм до активності протягом дня.
2. Покращення настрою: Фізична активність сприяє виділенню ендорфінів - природних "гормонів щастя". Це може позитивно впливати на ваш настрій і загальне емоційне самопочуття.
3. Підтримка фізичної форми: Регулярна зарядка може сприяти підтримці фізичної форми, зміцненню м'язів і збільшенню гнучкості.
4. Покращення концентрації та продуктивності: Фізична активність сприяє поліпшенню кровообігу, в тому числі і в головному мозку, що може покращити концентрацію і здатність працювати.
5. Контроль ваги: Ранкова зарядка може допомогти підтримувати здорову вагу, оскільки вона споживає енергію та стимулює обмін речовин.
6. Підготовка до стресових ситуацій: Фізична активність допомагає зменшити рівень стресу та підготувати організм до можливих стресових ситуацій протягом дня.
Важливо пам'ятати, що зарядка не обов'язково повинна бути інтенсивною або тривалою. Коротка, але регулярна фізична активність вже може призвести до позитивних результатів для вашого здоров'я та емоційного стану.
Поради щодо виконання комплексу ранкової зарядки: 
1. На початку розігрійте тіло за допомогою ходьби та повільного бігу на місці або потанцюйте 3-5 хв. 
2. Приділіть час комплексу дихальних вправ, а також вправ на розтяжку. 
Важливо пам'ятати, що зарядка не обов'язково повинна бути інтенсивною або тривалою. Коротка, але регулярна фізична активність вже може призвести до позитивних результатів для вашого здоров'я та емоційного стану.
Вправи для голови  Робіть повороти голови праворуч і ліворуч.  Виконайте нахили голови назад і вперед. 
 Повільно обертайте головою в один, потім в інший бік. 
Вправи для рук  Розігрійте кистьові суглоби, обертаючи по черзі в один і інший бік.  Робіть обертальні рухи плечима спочатку вперед, потім назад.  Виконайте обертання прямими руками по колу вперед, потім назад.  Зігніть руки в ліктях, розташуйте перед собою паралельно підлозі і виконайте 3 різких ривка назад, після чого відведіть 1 раз прямі руки. Вправи для тулуба  Поставте ноги на ширину плечей. Виконайте 3 нахили вперед, намагаючись торкнутися долонями підлоги, ноги при цьому прямі. Потім поставте руки на пояс і 1 раз прогніться назад.  Робіть обертальні рухи тазом, тримаючи руки на поясі, в один, потім в інший бік.  Праву руку поставте на пояс, ліву витягніть над головою і робіть нахили корпусом праворуч, потім виконайте в інший бік. Вправи для ніг  Робіть плавні підйоми на носки ніг.  Виконайте махи вперед-назад однією ногою, потім іншою.  Руки на пояс і виконайте присідання, не відриваючи п'ят від підлоги. Додайте кілька силових вправ (можна виконувати як з обтяженням, так і без нього). А також обов'язково виконуйте нахили і розгинання. На завершення зарядки поверніться до повільного бігу або ходьби. 
В кінці зробіть вправи на відновлення дихання і розслаблення. Всього на ранкову зарядку не повинно піти більш як 40 хвилин. 
Рекомендовані комплекси вправ для формування індивідуальної програми самостійних занять фізичними вправами для студентів КНР
Комплекс вправ № 1 
Перед початком заняття виміряти частоту серцевих скорочень (ЧСС). Після того виконати самостійно розминку для розігрівання м’язів протягом 10-12 хвилин. 
Віджимання від підлоги – серія 12 повторів. Перерва 10-30 секунд.
1. Віджимання від стільця в упорі позаду – серія 12 повторів Перерва 15-30 секунд.
2. Присідання на одній нозі – серія 12 повторів на кожній нозі. Перерва 30-45 секунд.
3. Сидячи, нахили тулуба вперед – серія 20 повторів. Перерва 10-15 секунд.
4. Лежачи на спині, піднімання прямих ніг угору – серія 16 повторів. Перерва 30-60 секунд.
5. Стрибки на місці на двох(одній) ногах (імітація стрибків на скакалці) – серія 60 секунд. Перерва 60 секунд.
Після виконання останньої(6) вправи знову виміряти ЧСС.
7. Вправи для розслаблення м’язів(stretching).
  За бажанням можна збільшувати кількість повторень або кількість серій.
Комплекс вправ № 2
1. Махи. Такі рухи відносяться до розминки і надають загальну  позитивну дію. Треба встати рівно, ноги на ширині плечей, виконувати енергійні махи вгору по черзі обома руками;
2. Планка. Лягти на живіт, упор на долоні і пальці ніг, підняти тіло паралельно підлозі, затриматися в такому положенні на 1 хвилину;
3. Обертання. Встати рівно, підняти руки на рівень плечей, робити обертальні рухи вперед і назад. 
Вправи для зміцнення м'язів рук на віджимання і зворотні віджимання:
- Прийняти упор лежачи, руки на ширині плечей, долоні спрямовані вперед, стопи на ширині таза. Опускатися на зігнутих під прямим кутом руками і повертатися у вихідне положення;
- Для  зворотнього віджимання потрібно стілець. Присісти на напівзігнутих ногах, спиною до сидіння і спертися долонями на його край, руки прямі, верхня частина ніг паралельна підлозі. Опускатися максимально низько, згинаючи руки в ліктях і повертатися у вихідне положення.
Для формування м'язового рельєфу необхідні тренування з навантаженням, тому комплекс вправ для зміцнення м'язів рук має на увазі також використання гантелей, для дівчат (оптимально 1-3 кг).
1. Тяга гантелей при нахилі. Прямим хватом взяти гантелі, встати рівно, ноги на ширині плечей, нахилитися вперед, спина рівна. Згинати руки і тягнути гантелі до живота;
2. Згинання рук з гантелями. Встати рівно, ноги на ширині плечей, руки з гантелями витягнути перед грудьми. Згинати й розгинати руки, працюючи тільки ліктями;
3. Поперемінний жим гантелей. Підняти руки з гантелями до рівня плечей, піднімати одну руку над головою, опустити її, а другу вичавлювати вгору;
4. Заклад гантелей за голову. Взяти гантель в одну руку, а другий взятися за її передпліччя. Плавно заводити руку з гантелей за голову і опускати її, робити 10-12 разів.
Перекласти гантель в іншу руку і виконати ті ж дії.
Вправи для зміцнення м'язів ніг
1. Присідання. Спина пряма, ноги на ширині плечей і паралельно один одному або розгорнувши шкарпетки назовні. Повільно присідати поки стегна не виявляться паралельно підлозі, повернутися в початкове положення. Корисно проробляти це стоячи на носочках, не опускаючи п'яти на підлогу (стопи паралельно один одному). Можна виконувати присідання з навантаженням;
2. Випади. Встати рівно, ноги на ширині плечей, виставити одну ногу вперед і зігнути під кутом 90 градусів, а шкарпетки другий впираються в підлогу, повернутися в початкове положення. Робити теж для другої ноги;
3. Підйом ніг. Лягти, руки вздовж тулуба, піднімати ноги під кутом 90, затримувати в верхньому положенні на 5 секунд і повільно опускати;
4. Підняття тазу. Лягти, стопами упертися в підлогу, ноги дещо розставлені і зігнуті. Відривати таз від підлоги, а плечі залишаються на місці, затриматися на кілька секунд і повільно опуститися;
5. Підйоми ніг. Стати рівно, ноги разом, руки за голову, лікті розвести в сторони. Піднімати до упору спочатку одну потім другу ногу, при цьому тягнути шкарпетки вниз.
Дуже корисно доповнювати фізичні вправи для зміцнення м'язів ніг тривалої ходьбою, бігом, катанням на велосипеді. Для рук також корисне плавання (за можливістю).

КОМПЛЕКС ЗАГАЛЬНОРОЗВИВАЮЧИХ ВПРАВ
Вправи для рук і плечового поясу: 
Рухи прямими руками. 
І. Початкове положення – основна стійка. 1- руки в сторони, 2- руки вгору, 3- руки в сторони, 4- руки- вниз. 
ІІ.  Початкове положення – основна стійка. 1- піднятися на носки, 2- руки вгору долонями назовні, 3- руки в сторони, опуститися на повну стопу, 4- руки вниз.
ІІІ. Початкове положення – основна стійка. 1- руки в сторони, 2- руки вперед, 3- руки вгору, 4- руки вниз. 
Рухи прямими і зігнутими руками. 
І. Початкове положення – основна стійка. 1 - зігнуті руки з’єднати долонями над головою, 2- руки в замок за голову, 3- руки на пояс, 4- руки вниз. 
ІІ. Початкове положення – основна стійка. 1- руки до плечей, 2- руки перед грудьми, 3- руки в сторони, 4- руки вниз. 
ІІІ. Початкове положення – основна стійка. 1- руки в сторони, 2- руки вгору, 3- руки до плечей, 4- руки вниз.
Кругові рухи руками. 
І. Початкове положення – основна стійка руки в сторони. 1-4- кругові рухи в кистьових суглобах вперед, 5-8- кругові рухи в кистьових суглобах назад. 
ІІ. Вихідне положення – основна стійка руки в сторони. 1-4- кругові рухи в ліктьових суглобах вперед, 5-8- кругові рухи в ліктьових суглобах назад. 
ІІІ. Вихідне положення – основна стійка руки вгору. На кожен рахунок круговий обер рук в плечовому суглобі. 1- 4 – кругові оберти рук в плечовому суглобі вперед, 5-8- кругові оберти рук в плечовому суглобі назад. 
Асиметричні рухи руками. 
І. Вихідне положення – основна стійка. 1- праву руку в сторону, ліву в гору; 2- змінити положення рук; 3- руки в сторони; 4- руки вниз; 5-8- те ж з іншої руки. 
ІІ. Вихідне положення – основна стійка руки вгору. На кожен рахунок різнойменний круговий оберт рук в плечовому суглобі. 1-4- правою вперед, лівою назад; 5-8- лівою вперед, правою назад. 
Вправи для тулуба: 
І. Вихідне положення – стійка ноги нарізно руки в сторони. 1- поворот тулуба ліворуч, руки   долонями догори; 2- вихідне положення; 3- поворот тулуба праворуч, руки долонями догори; 4- вихідне положення; 5-8- те ж саме. 
ІІ. Вихідне положення – стійка ноги нарізно, руки на поясі. 1- нахил вліво, 2- нахил вправо, 3- нахил вліво, 4- нахил вправо. 5-8- те ж саме. 
ІІІ. Вихідне положення – стійка ноги нарізно, руки на поясі. 1-2- напівнахил вперед, 3-4- напівнахил назад, 5-6- напівнахил вперед, 7-8- напівнахил назад. 
ІV. Вихідне положення – стійка ноги нарізно, руки на поясі. 1- нахил вперед-донизу торкаючись обома руками правої стопи, 2- нахил вперед-донизу торкаючись обома руками підлоги, 3 - нахил вперед-донизу торкаючись обома руками лівої стопи, 4- вихідне положення. 
Вправи для ніг:
І. Вихідне положення – основна стійка. 1- випад праворуч, руки на зігнуте коліно; 2- вихідне положення, 3- випад ліворуч, руки на зігнуте коліно; 4- вихідне положення. 
ІІ. Вихідне положення – основна стійка. 1- випад правою ногою вперед, руки в сторони; 2- вихідне положення; 3- випад лівою ногою вперед, руки в сторони; 4- вихідне положення.   Вправи повторювати 6-8 разів, враховуючи самопочуття.  

3.4. Самоконтроль студентів при самостійних заняттях руховою активністю під час дистанційного навчання

Дослідники сфери фізичної культури і спорту усі показники самоконтролю розділили на суб'єктивні й об'єктивні [23, 26]. 
До суб'єктивних відносяться самопочуття, настрій, сон. Це досить серйозні фактори. Самопочуття – це такий критерій щодо правильності дозувань фізичних навантажень. 
Якщо навантаження адекватне та відповідає функціональним можливостям організму, то самопочуття буде добре, натомість при надмірних фізичних навантаженнях може спостерігаться його погіршення. 
Наступний суб'єктивний показник самоконтролю – настрій. Це психічний стан, досить тісно пов'язаний із самопочуттям. Ось одна з класифікацій настрою: бадьоре, невизначене (неясне), нормальне, пригноблене (подавлене, смутне). 
Сон є засобом відновлення розумової  та фізичної працездатності. Порушення  сну (часті пробудження, поверхневий сон, утруднене засипання, почуття недосипання та ін.) свідчить про те, що необхідно змінити обсяг рухової активності. 
Апетит. Якщо фізичні навантаження у тренуванні відповідають можливостям організму, то апетит гарний. 
До об'єктивних показників самоконтролю вчені відносять: ЧСС, масу тіла, життєву ємкість легень, функціональні проби та спортивні результати.
Для отримання більш якісних результатів розвитку фізичних якостей, студентської молоді та підтримки і підвищення рівня фізичної підготовленості та здоров’я при запроваджені дистанційного формату навчання, пропонуємо ведення «щоденника самоконтролю студента». 
Метою розроблення «Щоденника самоконтролю студента» було контроль та відстеження динаміки реакцій організму на фізичне навантаження в процесі самостійних занять руховою активністю студентів КНР. «Щоденник самоконтролю» заповнюється в електронному вигляді та має бути розташований на платформі дистанційної взаємодії викладача та студента. У процесі занять студентам необхідно було навчитися контролювати свій стан, спостерігати всі зміни й відмічати власні досягнення. Пропонуємо у «Щоденнику самоконтролю» відмічати наступні показники: 
· настрій, самопочуття, реакція на навантаження, больові відчуття, апетит, сон; 
· маса тіла, зріст, зросто-ваговий індекс;
· обхватні розміри грудної клітини, стегна, плеча);
· рівень розвитку фізичних якостей: сила, гнучкість, витривалість, швидкість, що необхідно вимірювати за стандартними тестами;
показники функціонального стану серцево-судинної системи: артеріальний тиск, частоту серцевих скорочень у спокої та після навантаження. 


Висновки до розділу 3

За результатами дослідження з’ясовано, що 75% опитаних студентів займаються руховою активністю або певним  видом спорту самостійно, тоді як 25% - не займаються, натомість завдання з навчальної дисципліни «Фізичне виховання» виконують 80 % китайських студентів проти 20%, які не виконують.
Проведене дослідження дало змогу виявити взаємообумовленість між самостійними заняттями руховою активністю та виконанням завдань із навчальної дисципліни «Фізичне виховання» в умовах дистанційного навчання. Так, серед студентів, які брали участь у досліджені,  завдання виконують 74% проти 58% зі студентів.
За результатами анкетування визначено, що серед китайських студентів, які займаються самостійно руховою активністю у поза навчальний час - 50,8 % заперечили будь-які зміни в мотивації до занять фізичною культурою і спортом під час дистанційної форми навчання; 36,2% зазначили негативний вплив і 13,0 % – позитивний вплив дистанційного навчання на мотивацію до самостійних занять руховою активністю.
Проведене анкетування виявило недостатній рівень рухової активності під час пандемії COVID-19. Так, лише 15% опитуваних студентів робить ранкову гімнастику (руханку), 40 % опитуваних займаються спортом три рази на тиждень. Результатами опитування встановлено, що у значної частини опитуваних недостатня тривалість нічного сну, що негативно позначається на успішності навчання і потенційно погіршує стан їх здоров’я. При вивченні розпорядка праці та відпочинку китайських студентів виявлено, що у 72% респондентів нічний сон у будній день триває 5 годин; 
За результатами анкетування визначено, що одною з головних причин, які обмежують можливість студентів КНР до занять фізичною культурою і спортом під час дистанційної форми навчання в університеті є: навчання в он-лай-форматі (30,6 %) та взагалі відсутність бажання займатися фізичними вправами (25,0 %) 
Таким чином, за результатами дослідження встановлено, що більшість китайських студентів, які приймали участь у досліджені, мають низький рівень рухової активності. 
Враховуючи всі перелічені нами фактори, пропонуємо методику формування індивідуальної програми для самостійних занять руховою активністю для студентської молоді КИТАЮ, яка враховує різноманітні аспекти фізичної активності :
1. Оцінка фізичного стану
2. Визначення мети, завдань та спрямованості індивідуальної програми 
3. Використання різноманітних вправ
· Розробка індивідуальних планів для тренувань 
4. Поступовість у навантаженні
5. Гнучкість розкладу:
6. Використання ресурсів онлайн
7. Включення соціального аспекту
8. Включення психологічного аспекту
9. Регулярний медичний контроль і самоконтроль


ВИСНОВКИ

Теоретичний аналіз спеціальної наукової літератури з теми, яка вивчається у дослідженні, дозволяє стверджувати, що проблема навчання з предмету «Фізичне виховання» під час дистанційної форми навчання в університетах КНР залишається особливо актуальною. Аналіз сучасних наукових досліджень визначив недостатнє висвітлення проблеми фізичного виховання студентів КНР в умовах карантину. Здебільшого вони стосуються інновацій щодо форм і засобів навчання студентів ЗВО. 
Результатами дослідження визначено, що перехід на дистанційну форму навчання в коледжах і університетах КНР з навчальної дисципліни «Фізичне виховання» не вплинув на мотивацію більшості студентів, які займаються самостійно, натомість негативний вплив зазначила більшість студентів, які не займаються спортом та руховою активністю.
Проведене анкетування виявило недостатній рівень рухової активності під час пандемії COVID-19. Так, лише 15% опитуваних студентів робить ранкову гімнастику (руханку), 40 % опитуваних займаються спортом три рази на тиждень. Результатами опитування встановлено, що у значної частини опитуваних недостатня тривалість нічного сну, що негативно позначається на успішності навчання і потенційно погіршує стан їх здоров’я. При вивченні розпорядка праці та відпочинку китайських студентів виявлено, що у 72% респондентів нічний сон у будній день триває 5 годин.
За результатами анкетування визначено головні причин, які обмежують можливість студентів КНР до занять фізичною культурою і спортом під час дистанційної форми навчання в університеті: навчання в он-лай-форматі (30,6 %) та взагалі відсутність бажання займатися фізичними вправами (25,0 %).
За результатами дослідження було розроблено загальну структуру побудови індивідуальної програми для самостійних занять руховою активністю для студентської молоді КНР та рекомендовано до практичного використання комплекси фізичних вправ та комплекси ранкової гігієнічної гімнастики для студентів КНР.
Упровадження інноваційних технологій он-лайн навчання під час карантинної самоізоляції, а також адаптація організму студента до самостійних занять руховою активністю є найважливішим чинником, що знизить ризик зменшення рухової активності студентів КНР під час карантину. 
Наявність «Щоденника самоконтролю студента» буде стимулом для студентів КНР до самовдосконалення та розвитку автономності й відповідальності. 
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Додаток А

Ряд 1	
Знаю, що це корисно	Вчуся виховувати вольові якості	Щоб підвищити свою фізичну підготовленість	Щоб навчитися новим вправам	Щоб отримати розрядку після розумового навантаження	Щоб підвищити свою рухову активність	Покращити здоров’я	Нормалізувати масу тіла	Активно проводити дозвілля	Для спілкування з друзями	Відволікатися від новин	Брати участь у змаганнях	Для самоствердження	Для себе, для здоров'я і внутрішнього балансу	Займаюсь професійно	20	25	40	0	20	10	15	20	10	23	2	25	30	10	20	Варіанти відповіді
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