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ПЕРЕЛІК УМОВНИХ ПОЗНАЧЕНЬ


ВООЗ – Всесвітня організація охорони здоров’я
РА – рухова активність



ВСТУП


Актуальність. Проблема низького рівня рухової активності студентів стає дедалі актуальнішою в умовах сучасного освітнього середовища [2, 6, 7, 18]. Гіподинамія, спричинена сидячим способом життя, надмірним використанням цифрових технологій і навчальним навантаженням, негативно впливає на фізичне та психоемоційне здоров’я молоді. За даними Всесвітньої організації охорони здоров’я (ВООЗ), відсутність достатнього рівня рухової активності є одним із головних факторів ризику розвитку серцево-судинних захворювань, ожиріння, порушень опорно-рухового апарату, а також психоемоційних розладів [9].
За даними досліджень, рівень малорухливого способу життя серед китайських студентів є значним. У середньому студенти проводять понад 7 годин на день у сидячому положенні, що включає час на навчання, використання гаджетів, перегляд відео або гра в ігри. Зокрема, після пандемії COVID-19 ситуація загострилася через перехід до дистанційного навчання, що значно зменшило рівень рухової активності [35, 39, 43]. У студентів, які проводять більше часу в сидячому положенні, спостерігається підвищений ризик розвитку депресії, тривожності та погіршення якості сну, особливо серед першокурсників [39].
Дослідження в Північно-Східному Китаї показали, що лише близько 20% студентів відповідають рекомендаціям Всесвітньої організації охорони здоров’я (ВООЗ) щодо мінімального рівня фізичної активності — 150 хвилин на тиждень [9]. Водночас 40-60 % студентів проводять понад 8 годин на день сидячи, що пов'язано з академічним навантаженням та захопленням цифровими технологіями [35].
Для зменшення малорухливості рекомендується впровадження програм, спрямованих на підвищення обізнаності про негативні наслідки сидячого способу життя, створення можливостей для рухової активності у кампусах та використання сучасних інструментів, таких як додатки для відстеження активності [19, 20, 25, 26].
Настільний теніс є одним із найефективніших засобів рухової активності, що поєднує доступність, високу динаміку і мотиваційний потенціал [10, 11, 13]. Ця гра сприяє розвитку координації, швидкості реакції, витривалості, а також забезпечує соціальну взаємодію, що є важливим аспектом для формування активного способу життя студентів. Дослідження показують, що інтеграція настільного тенісу у дозвілля студентів сприяє не лише підвищенню рівня рухової активності, а й покращенню психічного стану, зменшенню рівня стресу та створенню умов для неформального спілкування [3, 5].
Наукове обґрунтування ефективності використання засобів настільного тенісу під час дозвілля у підвищенні рухової активності студентів є важливим для розробки комплексних програм фізичного виховання. Такі програми можуть стати ефективним інструментом профілактики малорухливого способу життя та формування здорового способу життя студентської молоді. Таким чином, дослідження цієї теми є актуальним не лише в контексті фізичного здоров’я студентів, але й у формуванні гармонійного розвитку особистості та збереження психоемоційного благополуччя. 
Мета дослідження – розробити та обґрунтувати програму занять на основі використання засобів настільного тенісу під час дозвілля, спрямовану на поліпшення фізичної та технічної підготовленості студентської молоді.
Завдання дослідження
1. Проаналізувати сучасний стан рухової активності студентів, фактори, що впливають на її зниження та можливості настільного тенісу у покращенні фізичного стану студентів.
2. Оцінити мотивацію студентів до занять настільним тенісом, їх рівень фізичної та технічної підготовленості.
3. Розробити програму занять з використанням засобів настільного тенісу під час дозвілля та оцінити її ефективність.
Об’єкт дослідження – процес фізичного виховання студентської молоді.
Предмет дослідження – вплив програми занять настільним тенісом на показники фізичної та технічної підготовленості студентів
Методи дослідження. Для вирішення поставлених у кваліфікаційній роботі завдань під час проведення дослідженні застосовувалися такі наукові методи:
1. Теоретичний аналіз і синтез фахової науково-методичної літератури – для вивчення сучасного стану рухової активності студентів та впливу настільного тенісу на фізичний і психоемоційний стан; узагальнення та систематизація – для формулювання рекомендацій щодо інтеграції настільного тенісу у структуру студентського дозвілля.
2. Педагогічні методи дослідження (педагогічне спостереження – для вивчення поведінки студентів під час участі у програмах настільного тенісу під час дозвілля, педагогічне тестування – для оцінки показників фізичної підготовленості, педагогічний експеримент – констатувальний для оцінки вихідного рівня показників фізичного стану студентів).
3. Соціологічні методи дослідження (анкетування та опитування – для оцінки мотивації студентів до рухової активності та їхнього ставлення до настільного тенісу).
4. Графічні методи застосовувалися для побудова графіків і діаграм для візуалізації показників фізичного стану та рівня активності студентів.
5. Методи математичної статистики.
Наукова новизна кваліфікаційної роботи:
· вперше запропоновано комплексний підхід до інтеграції настільного тенісу у структуру дозвіллєвої діяльності студентів для підвищення рівня їх фізичної та технічної підготовленості, рівня рухової активності;
· розроблено нові підходи до організації дозвіллєвої діяльності, які враховують інтереси студентської молоді та сприяють її залученню до рухової активності;
· дістали подальшого розвитку дані про мотивацію студентів до занять настільним тенісом під час дозвілля.
Практична значущість кваліфікаційної роботи:
Запропоновану програму можна застосовувати в освітніх установах для організації активного дозвілля студентів. Результати дослідження можуть бути використані під час розробки програм фізичного виховання, спрямованих на популяризацію здорового способу життя.
Програма сприятиме зменшенню поширеності малорухливого способу життя серед студентів, покращенню їхнього фізичного стану. Рекомендації щодо впровадження настільного тенісу можуть використовуватися тренерами, викладачами фізичного виховання та організаторами студентського дозвілля.
Структура та обсяг кваліфікаційної роботи. Кваліфікаційна робота має стандарту структуру. Обсяг вступу кваліфікаційної роботи не перевищує 10 % від загального обсягу роботи і включає обґрунтування актуальності теми, формулювання мети та завдань дослідження, визначення об’єкта і предмета, методів дослідження, наукової новизни, теоретичного і практичного значення роботи. Основна частина складається з розділів, які логічно викладають зміст дослідження. Перший розділ за обсягом не перевищує 25 % та висвітлює огляд літератури за темою, аналіз сучасного стану проблеми, ключові поняття і підходи. Другий розділ (за обсягом 20 %) описує методи, організацію експерименту, характеристику вибірки дослідження. Розділ 3 займає 40%   від загального обсягу роботи та представляє основні результати дослідження, аналіз отриманих даних, обговорення їх значущості. Висновки (5 % від загального обсягу) підсумовують основні результати дослідження, їх практичне значення та рекомендації. Список використаних джерел включає 51 джерело, оформлений у відповідності до стандарту Ванкувер. Додатки містять анкети оцінки мотивації студентів до занять настільним тенісом, які доповнюють основний текст.


РОЗДІЛ 1
СУЧАСНІ ПІДХОДИ ДО ПІДВИЩЕННЯ РІВНЯ РУХОВОЇ АКТИВНОСТІ СТУДЕНТСЬКОЇ МОЛОДІ ПІД ЧАС ДОЗВІЛЛЯ



1.1. Рухова активність і здоров’я студентів: сучасний стан, проблеми і перспективи
Малорухливий спосіб життя (гіподинамія) є однією з основних проблем сучасної молоді, особливо серед студентів [2]. Під час навчання більшість часу студенти проводять сидячи: на лекціях, семінарах, у бібліотеках чи за комп’ютером, готуючись до занять. Це суттєво зменшує рівень їхньої рухової активності, необхідної для підтримки фізичного і психічного здоров’я.
Близько 60–80% студентів не виконують рекомендацій Всесвітньої організації охорони здоров’я (ВООЗ) щодо мінімального рівня фізичної активності (150 хвилин помірної активності на тиждень). За даними різних досліджень, від 70% до 90% студентів закладів вищої освіти мають сидячий спосіб життя [9, 28]. Час, який студенти проводять сидячи, у середньому становить 6–10 годин на день.
На думку дослідників, основними причинами недостатньої рухової активності є такі:
· навчальне навантаження – велика кількість лекцій і домашніх завдань (самостійної роботи) змушує студентів тривалий час залишатися сидячими;
· цифровізація освіти, пов’язана з використанням електронних ресурсів, онлайн-занять і відеолекцій, що тільки збільшує час, проведений за комп’ютером;
– низький рівень організації рухової активності. У багатьох закладах вищої освіти спортивні секції, гуртки або тренування є необов’язковими або недостатньо популяризованими.
– пасивне дозвілля, замість активного відпочинку більшість студентів обирають соціальні мережі, відеоігри, перегляд серіалів чи фільмів;
· фінансові обмеження – не всі студенти можуть дозволити собі оплачувати абонементи у фітнес-зали чи спортивні секції.
Окрім того науковцями наголошується на таких основних бар’єрах для участі у програмах регулярної рухової активності (відсутність часу, мотивації, ресурсів). Це, на думку дослідників, пов’язано з низьким рівнем усвідомлення студентами значення рухової активності для здоров’я, погіршенням фізичного стану внаслідок стресів, неправильного режиму дня та харчування, відсутності системного підходу до популяризації рухової активності в університетах, обмежена інтеграція інноваційних технологій (фітнес-додатків, онлайн-програм) у фізичне виховання.
Недостатній рівень рухової активності може призвести до таких наслідків, а саме низького рівня фізичного здоров’я, поява хронічних неінфекційних захворювань (ризик ожиріння, серцево-судинних захворювань, цукрового діабету та інших хронічних захворювань), зниження м’язового тонусу, постуральні порушення, болі в спині та шиї через тривале сидіння, підвищення рівня стресу, тривожності та депресії, зменшення когнітивних функцій через брак рухової активності, яка стимулює мозкову діяльність, а також до соціальних наслідків, таких як відчуття ізольованості через недостатність участі у спортивних чи групових заходах.
Серед можливих шляхів рішення даної проблеми науковцями зазначається про такі, як:
· популяризація рухової активності через впровадження обов’язкових фізкультурних занять або перерв із руховими активностями, проведення спортивних заходів, змагань і флешмобів у навчальних закладах, розробка та впровадження програм підтримки фізичної активності, адаптованих до студентського способу життя;
· інтеграція рухової активності в повсякденне життя через заохочення до ходьби, їзди на велосипеді, використання сходів замість ліфта, використання коротких вправ або розтяжок під час навчального процесу;
· використання цифрових інструментів, а саме використання додатків для моніторингу та стимулювання рухової активності (наприклад, крокомірів);
· покращення інфраструктури – облаштування спортивних зон на території університету;
· залучення студентів до організації спортивних заходів і програм;
· інтеграція елементів здоров’язформувальної педагогіки у навчальний процес;
· формування міждисциплінарного підходу до вирішення проблеми (медицина, педагогіка, психологія);
· дослідження впливу різних форм рухової активності на фізичне і психоемоційне здоров’я студентів.
Нами узагальнено подані у фаховій літературі проблеми залучення студентів до рухової активності, основними з яких визначено наступні [2, 6, 7, 12, 17, 18, 19, 20 та інші]:
1. Мотиваційні бар’єри
– низька внутрішня мотивація: студенти часто не бачать прямого зв’язку між руховою активністю та своїм здоров’ям;
– вплив соціального середовища: недостатня підтримка друзів чи родини, які самі не залучені до фізичної активності;
– конкуренція з іншими видами дозвілля: популярність онлайн-ігор, соціальних мереж і пасивного відпочинку переважає над активними заняттями;
· відсутність індивідуального підходу: студенти не завжди знаходять вид фізичної активності, який їм подобається або відповідає їхнім фізичним можливостям.
2. Організаційні проблеми
– недостатня інфраструктура: брак сучасних спортивних залів, відкритих майданчиків або спеціалізованого обладнання;
– обмежений розклад: фізична активність не завжди вписується в напружений графік навчання;
–відсутність регулярних спортивних заходів: у багатьох навчальних закладах спортивні події організовуються нерегулярно, що знижує інтерес до участі.
3. Інформаційний вакуум
– недостатність знань: студенти не завжди обізнані про користь фізичної активності або не знають, як правильно займатися спортом;
– відсутність промоції здорового способу життя: у навчальних закладах мало уваги приділяється популяризації фізичної культури.
4. Фінансові обмеження
– платність занять: відвідування фітнес-залів або секцій часто є занадто дорогим для студентів;
– витрати на обладнання: спортивний одяг, інвентар або доступ до тренажерів можуть бути недоступними для частини студентів.
5. Психологічні перешкоди
– страх критики: студенти можуть соромитися своєї фізичної форми чи рівня підготовленості;
· стереотипи: поширені уявлення, що спорт — це "не для всіх" або "марнування часу";
– проблеми адаптації: новачки часто відчувають дискомфорт у незнайомих спортивних середовищах.
6. Глобальні тенденції
– зростання малорухливого способу життя: домінування цифрових технологій зменшує природну потребу у фізичній активності;
– пандемія COVID-19: перехід до дистанційного навчання посилив сидячий спосіб життя.
Науковцями обґрунтовано шляхи вирішення подібних проблем, що стосуються обмеженого залучення студентів до рухової активності. Першочергово необхідно проводити заходи з формування мотивації до регулярних занять руховою активністю. Серед яких пріоритетними є: проведення мотиваційних лекцій, тренінгів та воркшопів з популяризації здорового способу життя; використання цифрових фітнес-додатків для персоналізації та моніторингу активності.
Сприяти розвитку інфраструктури через забезпечення доступу до спортивних зон і обладнання на території університету, організацію безкоштовних секцій і гуртків.
Здійснювати інформаційну підтримку, що включає розробку інформаційних матеріалів про різні види фізичної активності, адаптованих для студентів та соціальну підтримку, що передбачає залучення студентів до спільних спортивних заходів, таких як марафони, змагання, флешмоби.
Створення програм, які враховують фізичну підготовку, інтереси й можливості кожного студента допоможе індивідуалізувати заняття, що збільшить очікуваний ефект.

1.2 Організація активного дозвілля студентської молоді

Активне дозвілля студентської молоді є важливою складовою гармонійного розвитку особистості. Воно сприяє покращенню фізичного, психологічного і соціального благополуччя, а також формуванню здорового способу життя, зменшенню ризику гіподинамії та підвищенню загальної життєвої активності. Дослідниками наголошується на значенні активного дозвілля для студентів, яке передусім пов’язано з гармонійними фізичними розвитком, зміцненням серцево-судинної системи, підвищення витривалості та фізичної сили, профілактикою гіподинамії та порушень опорно-рухового апарату, підвищенням імунітету та енергетичного рівня [19, 20, 25, 26].
Не менш суттєвим є вплив активного дозвілля на психологічне здоров’я. Активні заняття у вільний час призводять до зменшення стресу, тривожності та ризику емоційного вигорання, поліпшення настрою завдяки вивільненню ендорфінів під час рухової активності, розвитку стійкості до психологічних навантажень.
На важливість активного дозвілля у розвитку комунікаційних навичок у командних видах спорту та соціальних заходах вказується у роботах науковців. Соціальні переваги пов1язані також зі зміцненням дружніх зв’язків і формуванням нових соціальних контактів, вихованням лідерських якостей та навичок співпраці.
Про позитивний ефект активного дозвілля у наданні освітніх переваг відмічається у працях науковців через. Які пов’язані зі збалансуванням навчальної діяльності та активного відпочинку, поліпшенням концентрації, пам’яті та когнітивної діяльності завдяки регулярній фізичній активності.
Фахівцями представлено такі форми організації активного дозвілля [17, 18]:
– спортивні заходи: проведення спортивних турнірів, змагань та естафет між факультетами або групами; організація секцій з футболу, волейболу, баскетболу, настільного тенісу тощо; залучення студентів до участі у масових спортивних подіях (забіги, велопробіги);
– рекреаційні заходи: екскурсії та походи на природу з елементами активності (скелелазіння, велоспорт, водний туризм); організація квестів і змагань на свіжому повітрі; інтеграція екзергеймів (активних відеоігор) у студентське дозвілля.
· фітнес і оздоровчі програми: проведення занять із йоги, пілатесу або функціонального тренінгу; організація відкритих фітнес-тренувань для студентів різного рівня підготовки; використання сучасних засобів, як-от мобільні додатки або трекери активності, для популяризації індивідуальних тренувань;
–культурно-розважальні заходи: вечірки з активними іграми (танцювальні марафони, інтерактивні конкурси); проведення тематичних вечорів із залученням рухових ігор; залучення до участі в аматорських театральних постановках із елементами фізичної активності.
Для підвищення результативності занять фізичними вправами доцільно враховувати основні принципи організації активного дозвілля студентської молоді:
· добровільність: студенти повинні мати право обирати види активності відповідно до своїх інтересів;
· –доступність: створення комфортних умов для участі всіх охочих (безкоштовне або пільгове користування спортзалами, спортивним обладнанням);
· різноманітність: пропонування різних видів активності для задоволення різних смаків та рівнів фізичної підготовки;
· соціальна взаємодія: стимулювання командної роботи, об’єднання студентів через спільні інтереси;
· мотиваційна підтримка: використання заохочувальних механізмів (нагороди, сертифікати, визнання).
Позитивним у формуванні мотивації до занять руховою активністю є роль викладачів і студентських організацій. По перше, це пов’язано з кращою координацією діяльності, оскільки організація дозвілля вимагає активної участі студентських самоврядувань, спортивних клубів та викладачів фізичного виховання. Проведення інформаційних кампаній спряитиме популяризації активного способу життя через лекції, соціальні мережі, тренінги. Важливим також є необхідність формування традицій – запровадження регулярних спортивних заходів, які стануть частиною студентської культури.
При правильній та раціональній організації активного дозвілля здобувачів вищої освіти можливо досягнути таких результатів як:
· збільшення рівня рухової активності серед студентів;
– покращення фізичного та психічного здоров’я;
· розвиток соціальних зв’язків і згуртованості студентського колективу;
· підвищення загального рівня задоволеності студентів життям та навчанням.
Активне дозвілля є важливим елементом студентського життя, який не лише сприяє фізичному і психологічному благополуччю молоді, але й допомагає формувати стійкі звички до здорового способу життя. Різноманітні форми активностей, доступність, підтримка викладачів і студентських організацій забезпечують ефективну реалізацію цієї складової освітнього процесу.

1.3 Формування мотивації студентів до регулярних занять руховою активністю під час дозвілля

Мотивація до рухової активності є ключовим чинником, який визначає залучення студентів до фізичних занять [2 []]. У студентському віці важливо формувати стійкі звички до активного способу життя, особливо в умовах зростання гіподинамії та стресових факторів.
Дослідниками систематизовано фактори, що впливають на мотивацію студентів. До них відносяться психологічні, соціальні, фізичні, матеріально-технічні чинники [20].
Серед психологічних факторів виділяють потребу у самореалізації, що включає досягнення певних спортивних результатів або виконання особистих цілей; підвищення самооцінки – рухова активність сприяє поліпшенню зовнішнього вигляду та фізичної форми, що позитивно впливає на самовпевненість; зняття стресу. Студенти часто шукають способи релаксації під час навчального навантаження, і рухова активність виступає ефективним способом регуляції емоційного стану.
До соціальних чинників відноситься підтримка друзів і одногрупників; приклад наставників. Соціальна взаємодія в групових заняттях сприяє посиленню інтересу до рухової активності. Викладачі або тренери, які активно пропагують здоровий спосіб життя, можуть мотивувати студентів власним прикладом.
До фізичних факторів відносяться результати занять, такі як покращення фізичної форми або витривалості, створюють бажання продовжувати тренування; почуття задоволення після фізичної активності через вивільнення ендорфінів.
Матеріально-технічні фактори включають доступність сучасного обладнання, спортивних майданчиків і просторів для фізичної активності; наявність різноманітних видів активності, які відповідають інтересам студентів (фітнес, йога, екзергейми, спорт тощо).
Аналіз фахової літератури з проблеми дослідження акцентує, що дієвим чинником підвищення залученості до рухової активності є підвищення рівня мотивації студентів. Серед методів формування мотивації до рухової активності найбільш дієвими є освітня робота (проведення лекцій і семінарів про користь рухової активності для здоров’я); використання інтерактивних форм, як-от тренінги або майстер-класи; інтеграція сучасних технологій (використання мобільних додатків для відстеження фізичної активності (наприклад, трекери кроків, програми для тренувань); впровадження екзергеймів, які поєднують фізичну активність і ігровий процес; організація дозвілля (проведення спортивних змагань, фестивалів або рекреаційних заходів для студентів, формування спортивних клубів і секцій за інтересами, о  рганізація неформальних активностей (пікніків із спортивними іграми, квестів на природі).
Позитивними практиками у цьому аспекті є індивідуальний підхід, що передбачає допомогу у виборі видів рухової активності відповідно до особистих інтересів студентів, адаптацію рівня навантаження до фізичного стану кожного студента; заохочення і нагородження (введення системи заохочень за активність (наприклад, рейтинги або сертифікати), надання бонусів у вигляді знижок на абонементи у фітнес-центри або спортивні клуби. На важливість ролі педагогів і викладачів фізичного виховання у формуванні позитивного ставлення вказується у роботах багатьох дослідників. Це передбачає підкреслення користі фізичної активності під час занять, використання інтерактивних ігор та сучасних методів навчання.
Доцільним у цьому контексті є також залучення студентів до планування, спільне обговорення видів активності, які вони хотіли б інтегрувати у дозвілля та індивідуальне консультування, що включає допомогу у формуванні особистих цілей та мотивації до активного способу життя.
Формування мотивації студентів до регулярних занять руховою активністю під час дозвілля є важливим елементом підготовки здорового й соціально активного молодого покоління. Завдяки систематичному підходу, врахуванню інтересів студентів і використанню сучасних засобів та технологій можна забезпечити стійке підвищення рівня їхньої фізичної активності та якості життя.

1.4. Використання засобів настільного тенісу у підвищенні рівня рухової активності студентів

Настільний теніс є одним із ефективних і доступних видів фізичної активності, який можна активно використовувати в освітньому середовищі для підвищення рівня рухової активності студентів [1, 3, 4]. Цей вид спорту поєднує фізичне, психоемоційне та соціальне навантаження, що сприяє гармонійному розвитку особистості. Фахівцями зазначається на суттєвих перевагах настільного тенісу для студентів [23, 24]. Зокрема, мова йде про доступність. Настільний теніс потребує мінімального обладнання (стіл, ракетки, м'яч) і може проводитися у спортивних залах, рекреаційних зонах або навіть у приміщеннях. Настільний теніс можна організувати на обмеженій площі, що робить його ідеальним для умов студентських гуртожитків або невеликих спортивних залів. Мінімальні витрати на обладнання: потрібні лише тенісний стіл, ракетки та м’ячі. Можливе залучення до занять студентів різного рівня підготовки. Ця гра підходить як для новачків, так і для досвідчених гравців. Правила легко адаптуються, що дозволяє залучити до занять усіх охочих. Гра у настільний теніс має виражений вплив на розвиток фізичних якостей. Гра в настільний теніс сприяє покращенню координації рухів; швидкості реакції; точності та витривалості. Окрім того, дослідники та практики звертають увагу на стресорегулювальний ефект занять настільним тенісом. Під час гри студенти отримують можливість знизити рівень стресу, пов’язаного з навчанням, завдяки переключенню уваги на динамічну діяльність. Настільний теніс може використовуватися як частина оздоровчих програм для профілактики гіподинамії та поліпшення психофізичного стану студентів [29].
Результативність занять залежить від грамотного врахування методичних аспектів настільного тенісу. Зокрема мова йде про індивідуальний підхід (адаптація рівня складності занять залежно від фізичної підготовки студентів); командну взаємодію (розвиток комунікації через парні або командні ігри); мотиваційні аспекти  (залучення студентів через інтерактивні тренування, використання сучасних цифрових технологій (відеоаналіз ігор, електронні таблиці результатів).
Заняття настільним тенісом здійснюють різноплановий вплив на організм [32, 34, 37, 42]. Розвиток координації рухів, реакції, гнучкості та просторової орієнтації [10]. Помірне кардіонавантаження, яке позитивно впливає на роботу серцево-судинної системи. Зміцнення м’язів рук, плечового поясу та нижніх кінцівок через динамічну участь у грі.
Виражений ефект заняття настільним тенісом мають також на психоемоційний стан, який полягає у зниженні рівня стресу та напруги завдяки ігровій формі занять, підвищенні настрою та мотивації через елемент змагання. Настільний теніс сприяє комунікації та соціалізації, що важливо для студентів у процесі адаптації до навчального середовища.
Як позитивне дослідники вказують на гнучкість у проведенні занять, можливість організовувати заняття як у формі індивідуальних ігор, так і командних турнірів, простоту інтеграції в графік дозвілля студентів без значного часу на підготовку [16].
В той же час, незважаючи на виражений позитивний ефект, окремі дослідники повідомляють і про певні недоліки використання засобів настільного тенісу. Так, заняття настільним тенісом мають обмежений вплив на витривалість. Гра в настільний теніс, хоча й активна, забезпечує менше кардіонавантаження, ніж види спорту з більш тривалими інтервалами активності (наприклад, біг чи плавання). Звертається увага на монотонність гри для окремих студентів. Тривале заняття може викликати втрату інтересу через обмежений репертуар рухів, якщо не включати елементи різноманітності. Заняття настільним тенісом мають залежність від обладнання та простору, заняття потребує спеціального столу, який може займати значну площу. У разі обмеженого бюджету або відсутності інвентарю гра стає неможливою. Наголошується також на ризику нераціонального фізичного навантаження. У разі неправильного технічного виконання ударів можливе перевантаження окремих груп м’язів (наприклад, зап’ястя чи плечового суглоба). Окремими дослідниками зазначається про мінімальний вплив на деякі фізичні якості, менший акцент на розвиток сили та витривалості порівняно з іншими видами спорту.
Для зменшення виявлених ризиків науковцями, практиками рекомендується чергувати настільний теніс з іншими видами фізичної активності для забезпечення всебічного впливу на організм, інтегрувати елементи ігрових завдань (турніри, командні ігри) для підтримання інтересу студентів, проводити інструктаж з техніки гри, щоб уникнути травм і забезпечити правильний розподіл навантаження, організовувати тренування в зонах з комфортним освітленням і вентиляцією для створення сприятливих умов занять.
Дослідниками звертається увага, що використання настільного тенісу як засобу підвищення рухової активності студентів сприятиме зниженню рівня гіподинамії; формуванню навичок здорового способу життя; покращенню психоемоційного стану; соціалізації студентів через колективні активності; розвитку фізичних якостей та підтримці загального фізичного стану.
Особливості використання настільного тенісу у фізичному вихованні здобувачів вищої освіти Китаю можна розглянути через кілька ключових аспектів.
1. Культурна та історична основа. Настільний теніс у Китаї є національним видом спорту, що має глибокі традиції та популярність серед молоді. Цей вид спорту активно підтримується державою як один із символів національної ідентичності, що сприяє його інтеграції у програми фізичного виховання.
2. Інтеграція у навчальні програми. Настільний теніс є обов’язковим або рекомендованим компонентом фізичного виховання в багатьох китайських університетах. Університети створюють спеціалізовані секції та курси для вдосконалення технічних і тактичних навичок студентів. Поєднання традиційних уроків з інтерактивними заняттями, такими як турніри, сприяє підвищенню зацікавленості студентів.
3. Фізичний розвиток. Настільний теніс сприяє розвитку швидкості реакції, координації, концентрації уваги та моторних навичок. Завдяки помірному кардіонавантаженню цей вид спорту підтримує функціональний стан серцево-судинної системи, не створюючи надмірного стресу для організму, що особливо важливо для студентів із різним рівнем фізичної підготовки.
4. Психоемоційний аспект. Гра знижує рівень стресу, що є особливо актуальним для китайських студентів, які відчувають сильний тиск через навчальне навантаження. Завдяки командним іграм або індивідуальним змаганням студенти розвивають соціальні навички, такі як співпраця та спортивний дух.
5. Інфраструктурна забезпеченість. У більшості китайських університетів є добре обладнані спортивні зали з доступом до тенісних столів, що робить цей вид спорту доступним для всіх студентів. Університети часто організовують внутрішні та міжуніверситетські турніри, що стимулює залученість студентів.
6. Інноваційний підхід. У фізичному вихованні Китаю активно впроваджуються цифрові технології, такі як відеоаналіз техніки гри, що дозволяє студентам швидше вдосконалювати свої навички. У деяких університетах використовуються спеціалізовані тренажери та роботизовані установки для відпрацювання ударів.
7. Гендерний підхід. У програмах фізичного виховання враховується гендерна рівність: створюються групи для чоловіків і жінок, що дозволяє забезпечити однакові умови для розвитку навичок.
8. Популяризація здорового способу життя. Настільний теніс використовується як інструмент для формування звички до регулярної фізичної активності, що відповідає національним пріоритетам Китаю у сфері охорони здоров’я.
У фаховій літературі представлено рекомендації для вдосконалення використання засобів настільного тенісу у фізичному вихованні студентів. До них відносяться такі:
· підвищити інтерес студентів через організацію інтерактивних заходів, таких як турніри з елементами розваг;
·  залучити до викладання кваліфікованих тренерів, які зможуть адаптувати заняття до різних рівнів підготовки студентів;
· –використовувати сучасні технології, наприклад, мобільні додатки для відстеження прогресу студентів у настільному тенісі.
Цей підхід сприятиме гармонійному фізичному, психоемоційному та соціальному розвитку здобувачів вищої освіти Китаю.
Настільний теніс є ефективним засобом підвищення рівня рухової активності студентів завдяки своїй доступності, універсальності та багатофункціональності. Його впровадження в освітній процес не лише сприяє фізичному розвитку, але й формує позитивне ставлення студентів до фізичної активності, що є важливим у контексті сучасного способу життя.
Висновки до розділу 1
Аналіз літератури з проблеми дослідження дозволив з’ясувати, що рівень рухової активності студентів у сучасних умовах є недостатнім, що негативно впливає на їх фізичне та психоемоційне здоров’я. Основними причинами зниження рухової активності є інтенсивне навчальне навантаження, поширення малорухливого способу життя, вплив цифрових технологій та недостатня мотивація до фізичної активності. У перспективі вирішення цієї проблеми можливе через розробку адаптованих програм фізичної активності, популяризацію здорового способу життя та інтеграцію новітніх технологій у процес фізичного виховання.
Активне дозвілля є важливим компонентом здорового способу життя студентів, оскільки сприяє зниженню стресу, поліпшенню фізичного стану та соціалізації. Виявлено, що студентська молодь надає перевагу пасивним формам дозвілля, таким як перегляд відео або проведення часу в соціальних мережах, що знижує рівень загальної рухової активності. Оптимізація організації дозвілля має включати створення умов для занять фізичною активністю у доступній та привабливій формі, наприклад, через організацію спортивних турнірів або групових занять.
Основними бар’єрами до формування мотивації студентів є брак інтересу до стандартних програм фізичного виховання, низький рівень обізнаності про користь рухової активності та нестача соціальної підтримки. Успішне формування мотивації можливе через індивідуалізацію підходів до занять, впровадження ігрових елементів, створення позитивного соціального середовища та залучення студентів до планування спортивних заходів. Додатковим стимулом може стати інтеграція цифрових технологій, наприклад, використання додатків для відстеження прогресу або організація змагань у віртуальному форматі.
Настільний теніс є універсальним засобом фізичної активності, який доступний для студентів з різним рівнем фізичної підготовленості та може бути організований у будь-якому навчальному закладі. Дослідження підтверджують, що регулярні заняття настільним тенісом покращують координацію рухів, швидкість реакції, а також позитивно впливають на психоемоційний стан студентів. Ефективність використання настільного тенісу залежить від інтеграції ігрових елементів, організації командних турнірів та надання доступу до необхідного обладнання. Настільний теніс сприяє формуванню звички до регулярної рухової активності, поєднуючи фізичне навантаження з розвагою, що підвищує його привабливість для студентів. В той же час використання програм настільного тенісу серед здобувачів вищої освіти обмежено, що потребує подальших наукових розвідок у цьому напрямі.



РОЗДІЛ 2
МЕТОДИ ТА ОРГАНІЗАЦІЯ ДОСЛІДЖДЕННЯ


2.1. Методи дослідження

2.1.1 	Теоретичний аналіз та узагальнення науково-методичної літератури, документальних матеріалів та даних мережі Інтернет
Реалізація даного методу здійснювалася шляхом аналізу і узагальнення даних літератури і досвіду передової практики з питань використання засобів настільного тенісу для підвищення рівня рухової активності здобувачів вищої освіти.
Вивчення і узагальнення літератури за темою кваліфікаційної роботи здійснювалося за монографіями, навчальними та методичними посібниками, матеріалами конференцій, науковими статтями з періодичних видань, авторефератами дисертацій та дисертаційних робіт, інтернет–ресурсів. 
Проведений аналіз дозволив вивчити існуючі дані, погляди, підходи, сучасні уявлення авторів з проблеми використання засобів настільного тенісу для підвищення рівня рухової активності студентів, покращення їх фізичного та психічного здоров’я.
За даними літературних джерел та мережі Інтернет були вивчені та обґрунтовані методи дослідження, для обробки отриманих результатів – методи математичної статистики. 
Метод узагальнення та систематизації даних фахової літератури використовувався для формулювання рекомендацій щодо інтеграції настільного тенісу у структуру студентського дозвілля.
В ході досліджень було проаналізовано 60 літературних джерел, документальних матеріалів та даних мережі Інтернет.
На основі аналізу літературних даних були сформульовані мета, завдання, визначено актуальність і новизну роботи. Аналіз літератури дозволив виявити основні напрями дослідження; визначити напрям і перспективи впровадження власних досліджень.
2.1.2 Педагогічні методи дослідження
Педагогічне спостереження. Метод педагогічного спостереження проводився з метою виявлення основних аспектів, які впливають на залучення студентів до занять руховою активністю. Він дав змогу уточнити, на які спеціальні питання має бути спрямований наступний аналіз діяльності. Під час підготовки спостереження конкретизувалася його мета, методи і способи фіксації даних. Під час дослідження, проведеного методом спостереження, особлива увага зверталась на способи залучення студентської молоді до рухової активності, фізичного виховання, спорту, на рівень підвищення їх мотивації до занять. 
Узагальнені результати педагогічних спостережень були використані в процесі розробки рекомендацій щодо організації активного дозвілля студентів у закладах вищої освіти.
Педагогічний експеримент. Педагогічний експеримент є таким методом досліджень, під час якого відбувається активний вплив на педагогічні явища шляхом створення нових умов, що відповідають меті дослідження. Педагогічний експеримент – це своєрідно сконструйований і здійснений педагогічний процес, що включає принципово нові його елементи і здійснюється таким чином, що дає можливість глибше, ніж зазвичай, бачити зв’язки між різними його сторонами і точно враховувати результати внесених змін. У дослідженні застосовано констатувальний та перетворювальний педагогічний експеримент.
Педагогічне тестування. Педагогічне тестування передбачало оцінювання рівня загальної фізичної та технічної підготовленості студентів.
Оцінювання технічної підготовленості включало:
1. Виконання ударів накатом справа по діагоналі з інтенсивністю 50 уд/хв – реєструється кількість ударів до втрати м’яча з 2 спроб.
2. Виконання ударів накатом зліва по діагоналі з інтенсивністю 50 уд/хв – реєструється кількість ударів до втрати м’яча з 2 спроб.
3. Чергування ударів накатом справа в правий і лівий кут стола партнера з інтенсивністю 40 уд/хв –  реєструється кількість ударів до втрати м’яча з 2 спроб.
4. Чергування ударів накатом зліва в лівий і правий кут стола партнера з інтенсивністю 40 уд/хв – реєструється кількість ударів до втрати м’яча з 2 спроб.
5. Виконання комбінації «вісімка» накатами з інтенсивністю 40 уд/хв – фіксуються удари, виконувані по діагоналі з 2 спроб.
6. Виконання комбінації «вісімка» накатами з інтенсивністю 40 уд/хв – фіксуються удари, виконувані по прямій з 2 спроб.
7. Виконання комбінації «вісімка» зрізками з інтенсивністю 30 уд/хв –реєструється кількість ударів по діагоналі до втрати м’яча з 2 спроб.
8. Виконання комбінації «вісімка» зрізками з інтенсивністю 30 уд/хв – реєструється кількість ударів по прямій до втрати м’яча з 2 спроб.
9. Виконання 10 подач праворуч з нижнім обертанням – фіксується кількість правильно виконаних подач.
10. Виконання 10 подач зліва з нижнім обертанням – фіксується кількість правильно виконаних подач.
2.1.3 Соціологічні методи дослідження
З метою дослідження рівня зацікавленості, основних мотивів та бар'єрів, що впливають на бажання студентів займатися настільним тенісом було запропоновано анкету, яка мала стандартну структуру (вступну, демографічну та основну частини). Зміст анкети (перелік питань, варіанти відповіді представлено у Додатку А).


2.1.4 Графічні методи
Графічні методи використовувалися для обробки та представлення результатів дослідження у зручному для сприйняття вигляді. Основна мета застосування цих методів – забезпечення наочності та доступності отриманих даних, що дозволяє ефективно проаналізувати показники мотивації, фізичного стану та рівня рухової активності студентів. Вибір даних методів визначався на основі їх переваг, які дозволили забезпечити наочність та спростили сприйняття складних даних, допомогли порівняти показники та виявляти тенденції у великих обсягах інформації, полегшили презентацію результати дослідження для широкої аудиторії. Процедура застосування графічних методів включала кілька етапів:
1. Збір даних для візуалізації. Вихідними даними слугували результати тестувань фізичного стану, рівня активності та мотивації студентів, отримані під час дослідження. Дані структуровано за ключовими показниками, такими як частота занять фізичною активністю, середні значення фізіологічних показників, мотиви та інтереси студентів до занять настільним тенісом.
2.  Підбір форм візуалізації. Кругові діаграми — для відображення пропорційних співвідношень між групами студентів за різними критеріями.
3. Побудова графіків і діаграм. Для побудови графічних елементів використовувалися сучасні програмні засоби, такі як Microsoft Excel, Google Sheets, SPSS або спеціалізоване програмне забезпечення для статистичного аналізу. Усі графіки та діаграми забезпечувалися пояснювальними підписами та легендами для полегшення інтерпретації результатів.
4.  Інтерпретація візуалізованих даних. Візуалізація дозволила визначити ключові тенденції, наприклад, покращення показників у результаті впровадження занять з настільного тенісу тощо. Графіки слугували основою для обговорення результатів і формування висновків дослідження.
Застосування графічних методів стало невід’ємною частиною процесу аналізу даних у цьому дослідженні, дозволяючи ефективно виявляти взаємозв’язки між показниками фізичного стану, рівнем активності та мотивацією студентів.
2.1.5 Методи математичної статистики
Всі результати експериментальних досліджень були оброблені за допомогою методів математичної статистики. Підбір методів здійснювався на підставі рекомендацій, викладених в спеціальній літературі, присвяченій особливостям застосування математичних і статистичних методів у фізичній культурі і спорті. 
2.2. Організація дослідження
Дослідження було проведено в три етапи з 2023 по 2024 рр. У дослідженні взяли участь 20 здобувачів вищої освіти (юнаки 17-18 років). Дослідження виконувалося з дотриманням основних положень GCP (2018 р.), Конвенції Ради Європи про права людини та біомедицину (від 04.04.1997 р.), Гельсінської декларації Всесвітньої медичної асоціації про етичні принципи проведення наукових медичних досліджень за участю людини (1964–2000 рр.).
На першому етапі (жовтень 2023 – грудень 2023) проведено інформаційний пошук і змістовний аналіз літературних джерел, наукової періодичної літератури, нормативно-правових документів, інформаційних матеріалів, даних мережі Інтернет. Розроблено та перевірено анкету, підготовлено програму дослідження.
Другий етап (січень 2024 – червень 2024) спрямований на визначення характерних особливостей рухової активності здобувачів вищої освіти, їх загальної та спеціальної фізичної підготовленості. Був проведений констатувальний та перетворювальний педагогічний експеримент, анкетування здобувачів вищої освіти. Була проведена статистична обробка отриманих даних. 
На третьому етапі (липень 2024 – листопад 2024) розроблено програму занять настільним тенісом під час дозвілля. Обґрунтовано підхід до впровадження розробленої програми занять настільним тенісом. Відбувалося оформлення тексту кваліфікаційної роботи у відповідності до вимог. Підготовка кваліфікаційної роботи до захисту.


РОЗДІЛ 3
ПОБУДОВА ПРОГРАМИ ЗАНЯТЬ З ВИКОРИСТАННЯМ ЗАСОБІВ НАСТІЛЬНОГО ТЕНІСУ ДЛЯ ПІДВИЩЕННЯ РІВНЯ РУХОВОЇ АКТИВНОСТІ ЗДОБУВАЧІВ ВИЩОЇ ОСВІТИ


3.1. Оцінка мотивації здобувачів вищої освіти до занять настільним тенісом та їх рухова активність
Опитування було запропоноване для студентів бакалаврату (1-2 курс навчання). В опитуванні добровільно взяли участь 20 респондентів (чоловічої статі), більшість з яких мала аматорський досвід занять настільним тенісом (80 %). Кількість варіантів відповідей не обмежувалася, тож загальний сумарний відсоток відповідей на питання анкети був більший за 100 %.  
Опис відповідей на питання про мотивацію допомогло нам краще зрозуміти мотиваційні чинники, які сприяють залученню студентів до занять настільним тенісом (табл. 3.1).
Таблиця 3.1– Мотиваційні чинники, які сприяють залученню студентів до занять настільним тенісом (n=20)
	Мотиваційні чинники
	Кількість респондентів
	%

	Покращення фізичного здоров'я
	16
	80

	Зняття стресу та покращення настрою
	14
	70

	Соціалізація та спілкування з іншими
	10
	50

	Розвиток навичок та спортивних умінь
	8
	40

	Бажання брати участь у змаганнях
	7
	35

	Інше
	4
	20



Пріоритетним мотивом вибору був оздоровчий («Покращення фізичного здоров'я»). Цей мотив пов’язаний із бажанням підтримувати здоров’я, зміцнювати м’язи, покращувати координацію та реакцію. Настільний теніс вважається легким і доступним видом спорту, що стимулює кардіореспіраторну систему і сприяє профілактиці гіподинамії.
На другому місці у рейтингу виявився рекреаційний мотив («Зняття стресу та покращення настрою»). Настільний теніс може слугувати чудовим способом відволіктися від навчальних або особистих проблем. Ритмічність гри, активний рух і можливість перемоги сприяють вивільненню ендорфінів, що покращує психоемоційний стан.
Третє місце серед пріоритетних мотивів до занять настільним тенісом серед молоді виявився соціальний мотив. Гра у настільний теніс сприяє встановленню нових знайомств і спілкуванню з однодумцями. Університетське середовище часто дає можливість створювати дружні зв’язки через участь у спільних спортивних активностях.
«Фізкультурно-спортивний» мотив («Розвиток навичок та спортивних умінь») цікавий тим, хто хоче вдосконалити свою техніку гри, опанувати нові прийоми, підвищити рівень майстерності. Особливо це важливо для тих, хто має амбіції брати участь у змаганнях.
До речі, високий відсоток відповідей пов’язані зі змагальним мотивом («Бажання брати участь у змаганнях»). Прагнення досягати результатів і змагатися мотивує студентів розвиватися у спорті. Настільний теніс пропонує різноманітні рівні змагань – від аматорських до професійних, що стимулює розвиток здорового суперництва.
Серед варіанту відповіді «Інше» були вказані індивідуальні мотиваційні фактори, наприклад, цікавість до нових видів спорту, бажання спробувати щось нове чи рекомендації друзів. Зазначені відповіді допомогли побудувати глибше розуміння потреб і інтересів студентів, що є важливим для розробки ефективних програм залучення до настільного тенісу.
Відповіді щодо умов залучення студентів до занять настільним тенісом представлені у таблиці 3.2. Найбільш ефективними умови підвищення рівня залученості, зокрема при заняттях настільним тенісом студенти обрали «Доступність обладнання та залів» – 40 %. Студенти часто стикаються з відсутністю вільного доступу до якісного інвентаря або приміщень для тренувань. Забезпечення необхідним обладнанням (столами, ракетками, м’ячами) та доступ до залів у зручний час можуть значно полегшити участь. Про таку умову як «Наявність професійного тренера» зазначили 35 % здобувачів. Багато студентів віддають перевагу заняттям під керівництвом досвідченого наставника. Наявність тренера, який може навчити базовим навичкам або вдосконалити техніку гри, додає мотивації та впевненості у власних силах.
Таблиця 3.2– Умови залучення студентів до занять настільним тенісом (n=20)
	Умови 
	Кількість респондентів
	%

	Доступність обладнання та залів
	8
	40

	Наявність професійного тренера
	7
	35

	Організація дозвілля в університеті
	5
	25

	Фінансова підтримка (знижки або безкоштовні заняття)
	6
	30

	Гнучкий графік занять
	11
	55

	Інше
	9
	45



Відповідь «Організація дозвілля в університеті» обрали чверть респондентів (25 %). Інтеграція настільного тенісу у культурно-розважальне дозвілля університету (наприклад, у рамках спортивних днів або клубних активностей) створює комфортне середовище для участі студентів. Такий підхід сприяє формуванню позитивного ставлення до занять спортом. Третина респондентів (30 %) вибрала у якості варіанта відповіді фінансову підтримку (знижки або безкоштовні заняття). Для багатьох студентів фінансові обмеження можуть стати бар’єром для участі. Надання безкоштовного доступу до обладнання чи знижок на заняття дозволяє зробити настільний теніс більш доступним. Найбільш затребуваною умовою, тією, що найбільше впливає на рівень залучення здобувачі вищої освіти відзначили «Гнучкий графік занять» – 55 %. Через навчальне навантаження студентам часто важко знайти час для тренувань. Гнучкий розклад занять, який враховує їхній графік, допомагає легше інтегрувати фізичну активність у повсякденне життя.
В той же час, неочікувано багато виявилося варіантів відповіді «Інше» – 45 %. Студенти запропонували значну кількість варіантів, які доцільно розглянути детальніше у рамках нашого дослідження. Додаткові варіанти відповідей на питання «Які умови сприяли б вашій активній участі у заняттях?», включали:
· мотиваційні програми (проведення конкурсів із нагородами (дипломи, сертифікати, сувеніри), рейтинги учасників із символічними призами);
· підтримка здорового способу життя (інтеграція настільного тенісу в оздоровчі програми університету, інформаційні кампанії про користь фізичної активності);
· дружня атмосфера, що передбачає організацію неформальних турнірів і дружніх матчів без змагального характеру, заохочення командної гри для створення соціальних зв’язків;
· інтеграція з іншими видами дозвілля (поєднання настільного тенісу з іншими спортивними чи культурними заходами, проведення тематичних вечорів із різними активностями);
· розширення можливостей для участі (додаткові сесії для новачків, які хочуть опанувати основи, інклюзивні програми для студентів із різним рівнем фізичної підготовки);
· підтримка університету (програма популяризації настільного тенісу серед викладачів та студентів, офіційне створення університетської секції чи клубу настільного тенісу);
· інноваційні підходи (використання сучасного обладнання (автоматизовані подавачі м'ячів для тренувань), використання цифрових технологій (додатки для реєстрації на заняття, ведення статистики));
– підтримка на рівні команди (створення спільнот у соціальних мережах для організації та обміну досвідом, залучення лідерів думок або спортсменів для мотивації).
Додаткові варіанти відповіді допомогли розширити аналіз і надати студентам більше можливостей для участі. Обрані відповіді дозволяють зрозуміти конкретні потреби студентів та допомогти у створенні умов, які сприяють популяризації настільного тенісу
Аналіз варіантів відповіді на питання «Що заважає вам займатися настільним тенісом?» дозволив з’ясувати інформацію про такі причини (табл. 3.3).
Таблиця 3.3 – Чинники, що лімітують участь здобувачів вищої освіти у заняттях настільним тенісом (n=20)
	Чинники 
	Кількість респондентів
	%

	Брак вільного часу
	18
	90

	Високі фізичні навантаження
	12
	60

	Низький рівень спортивної підготовки
	8
	40

	Відсутність мотивації
	7
	35

	Відсутність необхідного обладнання або залів
	5
	25

	Інше
	4
	20



Перше місце серед варіантів відповідей посідає «Брак вільного часу» (90 %) – це найпоширеніша причина серед студентів, оскільки вони мають щільний графік навчання, додаткових активностей та роботи. Ця відповідь вказує на необхідність адаптації розкладу занять настільного тенісу до студентських потреб (наприклад, ранкові або вечірні тренування).
Більшість аматорів, які грають у настільний теніс з оздоровчо-рекреаційною метою зазначили про високі фізичні навантаження (60 %), що може свідчити про недостатню фізичну підготовку студентів або страх перед інтенсивністю занять. Це підкреслює важливість створення програм, які враховують рівень рухової активності новачків і пропонують поступове збільшення навантажень.
Про «Низький рівень спортивної підготовки» відзначила також кількість респондентів (40 %). Часто новачки почуваються невпевнено через недостатні знання або навички. Для подолання цієї перешкоди доцільно організовувати тренування для початківців, які включатимуть базові навички та техніки гри.
На «Відсутність мотивації» як причину, що перешкоджає участі у заняттях вказала відносно незначна частка учасників (35 %), оскільки в опитуванні брали, в основному, участь студенти, для яких заняття у настільний теніс є пріоритетом вибору посеред інших видів рухової активності. Такий варіант відповіді показує недостатню інформованість студентів про переваги настільного тенісу або відсутність заохочення. Це вказує на необхідність популяризації спорту через змагання, командні заходи, нагороди чи залучення відомих гравців.
Чверть респондентів (25 %) зазначили про відсутність (неналежну якість) необхідного обладнання або залів. Це важливий фактор, що свідчить про потребу у створенні доступних і добре обладнаних локацій для гри. Відсутність інвентаря або приміщень може стати серйозним бар’єром для участі, який університет може подолати шляхом інвестицій у спортивну інфраструктуру.
Серед варіантів відповіді «Інше» (20 %) студенти зазначили індивідуальні перешкоди, такі як невідповідний графік занять, недостатня підтримка друзів, фінансові труднощі тощо. Це дозволяє зібрати ширший спектр проблем і врахувати специфічні потреби студентів.
Представлені у цьому блоці відповіді дозволяють зрозуміти ключові бар’єри, які заважають студентам активно займатися настільним тенісом. Отримана інформація допоможе розробити ефективні програми залучення, спрямовані на усунення цих перешкод, наприклад: створення доступного і зручного розкладу занять, організація відкритих уроків для новачків із поступовим нарощенням інтенсивності, покращення спортивної інфраструктури університету, залучення студентів через мотиваційні програми та соціальні заходи. Цей аналіз також дозволяє виявити можливі причини низької активності і запропонувати відповідні рішення.
При відповіді на питання «Ставлення до настільного тенісу» із використанням запропонованих тверджень та шкали оцінювання (табл. 3.4).
[bookmark: _Hlk184979934]Таблиця 3.4 – Ставлення до настільного тенісу здобувачів вищої освіти (n=20), %
	Твердження
	Оцінка

	
	1
	2
	3
	4
	5

	Настільний теніс — це цікавий і захопливий вид спорту
	
	
	5
	75
	20

	Заняття настільним тенісом допомагають підтримувати фізичну форму.
	
	10
	20
	30
	40

	Я б хотів(-ла) брати участь у групових заняттях з настільного тенісу
	
	10
	10
	20
	60

	Настільний теніс сприяє розширенню кола друзів
	5
	10
	15
	30
	40



[bookmark: _Hlk184980114]Шкала від 1 до 5 дозволяє провести кількісний аналіз і визначити загальне ставлення студентів до кожного із запропонованих тверджень. Висока оцінка (4-5) свідчить про позитивне емоційне сприйняття настільного тенісу та його популярність серед студентів як захопливого дозвілля. Низька оцінка (1-2) може свідчити про недостатню інформованість або індивідуальні уподобання респондентів.
[bookmark: _Hlk184980027]Позитивне ставлення до цієї характеристики сприятиме популяризації настільного тенісу через акцент на його розважальності та доступності. Оцінка 4-5 вказує на усвідомлення студентами користі для здоров’я, що може бути сильним мотиватором до участі. Низька оцінка може відображати недостатнє розуміння оздоровчих переваг цього виду спорту.
Інформування про позитивний вплив на здоров’я може підвищити зацікавленість студентів у регулярних заняттях.
При аналізі відповіді на питання «Я б хотів(-ла) брати участь у групових заняттях з настільного тенісу» високі оцінки продемонстрували 80 % респондентів, що свідчить про готовність студентів до соціальної взаємодії через спорт. Низькі оцінки (10 %) можуть свідчити про індивідуальні бар’єри, такі як сором’язливість або відсутність часу.
Тож, організація групових занять і турнірів із залученням новачків може створити позитивне середовище для інтеграції студентів.
Аналіз відповіді на питання «Настільний теніс сприяє розширенню кола друзів» дозволив з’ясувати, що високі бали мають 70 % відповідей, що свідчить про сприйняття настільного тенісу як соціально активного виду спорту, який допомагає знайомитися з новими людьми. Низькі бали (15 % відповідей) можуть свідчити про індивідуалізм респондентів або відсутність досвіду участі в спортивних заходах. Включення настільного тенісу до соціальних івентів сприятиме створенню дружніх зв’язків та згуртованості студентів.
В рамках проведеного опитування доцільним вбачаємо відстежувати частоту високих оцінок для виявлення сильних сторін настільного тенісу як студентського спорту, аналізувати низькі оцінки, щоб розуміти бар’єри для участі та розробляти стратегії їх подолання, використовувати отримані дані для вдосконалення пропозицій щодо популяризації настільного тенісу в університеті.
На запитання «Що б ви запропонували для популяризації настільного тенісу у вашому закладі вищої освіти?» респонденти представили такі варіанти відповіді:
· організація змагань та турнірів (проведення регулярних університетських чемпіонатів, запрошення студентів на відкриті турніри для новачків);
· покращення інфраструктури (встановлення якісних столів для настільного тенісу в університетських приміщеннях, облаштування спеціальних зон для гри);
· популяризація через медіа та заходи (проведення рекламних кампаній у соціальних мережах, організація відкритих майстер-класів із професійними гравцями);
· спрощення доступності занять (надання можливості безкоштовного використання обладнання для студентів, включення настільного тенісу у програму факультативних занять);
· покращення соціальної взаємодії (організація змішаних командних матчів для стимулювання спілкування, проведення тематичних вечорів з акцентом на гру);
· створення секцій для різних рівнів підготовки (новачки, любителі, професіонали), проведення курсів з техніки гри та стратегії.
· запровадження мотиваційних стимулів (вручення сертифікатів, нагород і бонусів для активних учасників, впровадження системи знижок на спортивні заходи для залучених у секцію студентів);
· інтеграція у навчальний процес (використання настільного тенісу як приклад активного дозвілля під час лекцій із фізичного виховання або здорового способу життя).
Оскільки це питання було відкритим (не передбачало варіантів відповіді), і здобувачі вищої освіти самостійно генерували варіанти відповідей, це допомогло нам деталізувати пропозиції та зрозуміти, які саме аспекти цікаві студентам.


3.2 Особливості загальної фізичної та технічної підготовленості студентів
[bookmark: _Hlk184980188]Для розробки програми занять настільним тенісом нам важливо було з’ясувати їх вихідний рівень фізичної підготовленості. Це було метою проведеного констатувального педагогічного експерименту.
Для цього було оцінено показники загальної (табл. 3.5) фізичної підготовленості.
Таблиця 3.5 –Показники загальної фізичної підготовленості юнаків (n=20)
	Досліджувані показники
	Юнаки (n=20)

	
	

	S
	V, %

	Біг 100 м, с
	14,5
	0,52
	3,6

	Човниковий біг 4х9 м, с
	9,7
	0,52
	5,4

	Рівномірний біг 3000 м, хв
	14,3
	1,3
	11,9

	Згинання і розгинання рук, разів
	36,3
	4,39
	11,8

	Нахил тулуба вперед з положення сидячи, см
	12,2
	3,24
	26,6

	Стрибок у довжину з місця, см
	220,0
	18,82
	8,5



Таблиця 3.5 демонструє показники загальної фізичної підготовленості юнаків (n=20), що характеризують їхню швидкісну, силову, координаційну підготовку та витривалість. Для кожного тесту подані середні значення показників, стандартне відхилення (S) та коефіцієнт варіації (V, %), що дозволяє оцінити рівень однорідності групи за окремими параметрами.
Біг на 100 м (швидкісна підготовленість): середній результат становить 14,5 секунд, стандартне відхилення (S) дорівнює 0,52 с, а коефіцієнт варіації (V) – 3,6%, що свідчить про високу однорідність результатів у групі.
Човниковий біг 4х9 м (швидкість і координація): середній час виконання вправи – 9,7 секунд, значення V = 5,4% вказує на середню варіативність результатів, що є типовим для тестів на координацію.
Рівномірний біг на 3000 м (витривалість): середній час подолання дистанції – 14,3 хвилин, коефіцієнт варіації V = 11,9% свідчить про суттєву варіативність, що може бути пов’язано з різними рівнями фізичної підготовленості або мотивації учасників.
Згинання та розгинання рук (силова підготовленість). У середньому юнаки виконали 36,3 повторень. Варіативність результатів становить V = 11,8%, що вказує на помірний рівень різниці в силових показниках.
Нахил тулуба вперед з положення сидячи (гнучкість): середній показник – 12,2 см, з найвищим коефіцієнтом варіації серед усіх тестів (V = 26,6%). Це свідчить про значну різницю у рівнях гнучкості серед учасників.
Стрибок у довжину з місця (вибухова сила): середня довжина стрибка – 220,0 см. Варіативність показника (V = 8,5%) демонструє помірну однорідність групи у розвитку вибухової сили.
Дані таблиці вказують на різну варіативність фізичних показників у юнаків, що може бути зумовлено особливостями їхнього фізичного розвитку та рівнем тренованості. Найвищу однорідність показують тести на швидкість (біг 100 м), тоді як найвищу варіативність зафіксовано у тесті на гнучкість (нахил тулуба вперед). Це свідчить про необхідність індивідуалізації тренувальних програм для досягнення збалансованого розвитку фізичних якостей.
Наступним кроком було оцінка показників технічної підготовленості (табл. 3.6). 
Таблиця 3.6 – Показники технічної підготовленості юнаків (n=20)
	Досліджувані показники
	Юнаки (n=20)

	
	

	S
	V, %

	Накат справа по діагоналі
	17,75
	1,52
	8,56

	Накат зліва по діагоналі
	13,75
	1,32
	9,60

	Накат справа у правий та лівий кут стола
	13,15
	1,3
	9,88

	Накат зліва у лівий та правий кут стола
	12,15
	0,79
	6,50

	Комбінація «вісімка» накатами (удари виконуються по діагоналі)
	10,85
	0,24
	2,21

	Комбінація «вісімка» накатами (удари виконуються по прямій)
	9,55
	0,82
	8,58

	Комбінація «вісімка» підрізками (удари виконуються по діагоналі)
	9,85
	0,88
	8,93

	Комбінація «вісімка» підрізками (удари виконуються по прямій)
	10,10
	1,10
	10,89

	Подача справа з нижнім обертанням
	6,35
	0,56
	8,81

	Подача зліва з нижнім обертанням
	6,75
	0,45
	6,66

	Накат справа по діагоналі
	17,75
	1,20
	6,76

	Накат зліва по діагоналі
	13,75
	1,11
	8,07

	Накат справа у правий та лівий кут стола
	13,15
	0,91
	6,92

	Накат зліва у лівий та правий кут стола
	12,15
	0,87
	7,16

	Комбінація «вісімка» накатами (удари виконуються по діагоналі)
	10,85
	0,54
	4,97

	Комбінація «вісімка» накатами (удари виконуються по прямій)
	9,55
	0,62
	6,492



Таблиця 3.6 представляє результати спеціальної фізичної підготовленості юнаків, які займаються настільним тенісом. Для кожного тесту наведено середнє значення результатів, стандартне відхилення (S) та коефіцієнт варіації (V, %), що характеризують рівень однорідності результатів у групі. Так, у вправі «Накат справа по діагоналі»: середній показник – 17,75, варіативність V = 8,56%, що свідчить про помірний рівень стабільності виконання. «Накат зліва по діагоналі»: середній результат – 13,75, V = 9,60%, що вказує на трохи більшу різноманітність технічних умінь. «Накат справа у правий та лівий кут стола»: результат – 13,15, V = 9,88%. «Накат зліва у лівий та правий кут стола»: середнє значення – 12,15, найнижчий показник варіативності серед накатів (V = 6,50%).
Виконання комбінації вправ «вісімка» (накатами) свідчить про високу однорідність у виконанні цього елементу. У комбінації вправ «вісімка» (підрізками) встановлено найбільшу варіативність серед усіх показників (V = 10,89%), що може свідчити про складність цього технічного елемента для гравців. Подачі з нижнім обертання не викликали складності у гравців, проте краща стабільність у виконанні відмічалася при виконанні подач зліва.
Дані таблиці свідчать про достатньо високий рівень технічної підготовленості юнаків у настільному тенісі. Найбільш однорідними є результати виконання комбінації «вісімка» накатами по діагоналі (V = 2,21%), тоді як найбільша варіативність спостерігається у виконанні комбінації «вісімка» підрізками по прямій (V = 10,89%). Це може вказувати на необхідність удосконалення техніки виконання складніших елементів.
3.3 Структура і зміст програми оздоровчо-рекреаційних занять настільним тенісом для здобувачів вищої освіти
При розробці програми занять для здобувачів вищої освіти були враховані загальноприйняті підходи. Програма будувалася на основі послідовного та взаємопов'язаного розвитку фізичних, технічних і тактичних навичок, включала навчання базових елементів (стійка, подача, удари) та поступовий перехід до складніших технік. Програма передбачала врахування індивідуального рівня фізичної підготовленості студентів.
При проектуванні програми було враховано індивідуальний підхід. Заняття адаптуються до потреб, фізичного стану та рівня навичок кожного студента, використовується діагностика рівня підготовки на початку програми для розробки індивідуальних цілей. Запропонована програма занять підходить для студентів різного рівня фізичної активності, включно з новачками. Програма передбачала поєднання рухової активності із соціальними аспектами, наприклад, групові тренування та змагання для сприяння соціалізації, включала елементи рекреаційної діяльності для зняття стресу та підвищення мотивації.
Використання рефлексивного підходу дозволило здійснювати регулярний аналіз прогресу студентів через тестування фізичної підготовленості та опитування щодо рівня задоволеності програмою, передбачало залучення студентів до формулювання цілей і корекції програми для підвищення мотивації.
Основна увага приділялася практичній діяльності: спаринги, вправи для вдосконалення техніки, ігрові ситуації. Студенти виконували завдання, які максимально наближені до реальних ігрових умов.
Програма була зорієнтована на інтереси та мотивацію студентів, які ми виявили проводячи анкетування. Для збагачення процесу навчання та забезпечення зворотного зв’язку використовувалися сучасні технології. 
В процесі побудови програм також враховували такі особливості:
1. Поступовість: розділи побудовані таким чином, щоб від простих технічних елементів перейти до складних ігрових ситуацій.
2. Комбінація форм: чергуються індивідуальні вправи, парні заняття та групові ігри для максимального залучення студентів.
3. Рефлексія: на останньому етапі програми проводиться аналіз прогресу, що підвищує мотивацію учасників.
Структура розділів та їх зміст, методи і форми занять, орієнтовний розподіл занять представлено у таблиці 3.7. 
[bookmark: _Hlk184982584]Таблиця 3.7 – Структура та зміст програми занять з використанням засобів настільного тенісу для студентів
	Розділ програми
	Мета
	Основні елементи змісту
	Методи та форми занять
	Орієнтовний розподіл занять

	Вступний
	Ознайомлення студентів із програмою, правилами техніки безпеки та основами настільного тенісу
	-Лекція про переваги настільного тенісу для здоров’я. 
- Інструктаж щодо техніки безпеки.
- Демонстрація інвентаря
	Лекційно-практичні заняття, демонстрація
	1–2 заняття

	Основи техніки
	Формування базових технічних навичок: правильна стійка, подача, удари справа і зліва
	-Вивчення стійки та основних технік.
- Вправи на точність ударів.
- Розвиток координації рухів.
	Індивідуальні та парні вправи, повторення рухових елементів
	5–6 занять

	Тактична підготовка
	Розвиток тактичного мислення, навчання розробці стратегії гри.
	- Аналіз тактичних прийомів.
- Навчання комбінованих атак і захисту.
- Робота над помилками.
	Розбір ігор, тактичні вправи, міні-змагання
	2–3 заняття

	Фізична підготовка
	Поліпшення фізичної форми, витривалості, швидкості та координації.
	- Спеціальні фізичні вправи для розвитку витривалості
- Серії швидких подач.
- Бігові вправи.
	Фізичні вправи, комбіновані тренування
	3–4 заняття

	Ігрова практика
	Закріплення технічних і тактичних навичок у реальних ігрових умовах.
	- Проведення спарингів.
- Організація турнірів.
- Аналіз результатів ігор.
	Спаринги, змагання, ігровий аналіз
	4–5 занять

	Підсумковий етап
	Оцінка досягнень студентів, мотивація до подальших занять.
	- Проведення підсумкового турніру.
- Анкетування студентів.
- Надання рекомендацій.
	Змагання, бесіди, групова дискусія
	1–2 заняття



План занять настільним тенісом для юнаків мезоциклу представлений у таблиці 3.8. Теоретичні заняття передбачали ознайомлення з правилами техніки безпеки, основами настільного тенісу (правила, інвентар). Практичні заняття включали вивчення правильної стійки, техніки подачі м'яча (простих подач), тренування основних ударів справа і зліва з акцентом на точність і контроль, розробку базового позиціонування та рухів біля столу, робота з ногами, відпрацювання блоків, відбиття м’яча під різними кутами, вивчення ударів із сильним обертанням, розвиток сили удару, розбір стратегій нападу і захисту, аналіз типових помилок, вправи для поліпшення витривалості (серії швидких подач, переміщення біля столу), проведення змагань.
Таблиця 3.8 – План занять настільним тенісом для юнаків на мезоцикл
	Тиждень/заняття
	Тема
	Мета
	Зміст
	Час
	Методи та засоби

	1/1
	Вступне заняття
	Ознайомлення з програмою занять
	Інструктаж з правил техніки безпеки, знайомство з інвентарем та основами настільного тенісу.
	60
	Лекція, демонстрація, інструктаж

	1/2
	Основи техніки подачі м'яча
	Розвиток базових технічних навичок
	Вивчення правильної стійки, техніки подачі м'яча (простих подач).
	60
	Практичні вправи, тренажери

	2/3
	Удари справа і зліва
	Розвиток ударів різного напрямку
	Тренування основних ударів справа і зліва з акцентом на точність і контроль.
	60
	Парні вправи, повторювані серії ударів

	2/4
	Рухливість і позиціонування
	Поліпшення швидкості переміщення
	Розробка базового позиціонування та рухів біля столу, робота з ногами.
	60
	Рухові вправи, ігрові ситуації

	3/5
	Захисні техніки
	Формування навичок відбиття атак суперника
	Відпрацювання блоків, відбиття м’яча під різними кутами.
	60
	Ігрові вправи, моделювання захисних ситуацій

	3/6
	Техніка атакувальних ударів
	Розвиток агресивного стилю гри
	Вивчення ударів із сильним обертанням, розвиток сили удару.
	60
	Робота з м'ячами на різних швидкостях, спаринг

	4/7
	Тактика в настільному тенісі
	Формування тактичного мислення
	Розбір стратегій нападу і захисту, аналіз типових помилок.
	60
	Лекція, розбір відеоігор, тактичні вправи

	4/8
	Міні-турнір
	Перевірка засвоєних навичок
	Проведення серії коротких матчів між учасниками групи з підрахунком балів.
	60
	Ігровий метод, спаринги, змагальний аналіз

	5/9
	Розвиток витривалості
	Підвищення фізичної підготовки
	Вправи для поліпшення витривалості (серії швидких подач, переміщення біля столу).
	60
	Фізичні вправи, інтенсивні серії

	5/10
	Підсумковий турнір
	Оцінка прогресу
	Організація змагань за коловою системою, визначення переможців.
	60
	Змагання, аналіз гри, нагородження



Програма також враховувала певні особливості:
1. Індивідуалізація: адаптація рівня складності вправ під рівень кожного студента.
2. Гнучкість: можливість коригування програми відповідно до прогресу учасників.
3. Мотивація: проведення змагань та нагородження для підвищення інтересу до занять.
4. Інтеграція: поєднання фізичних вправ із тактичними елементами для всебічного розвитку.
3.4. Ефективність програми занять настільним тенісом
[bookmark: _Hlk184980972]Результативність програми настільним тенісом для юнаків оцінювалася в процесі перетворювального педагогічного експерименту, тривалість якого склала 12 тижнів. Повторно були визначені показники загальної фізичної підготовленості та оцінений рівень технічної підготовленості.
Аналіз отриманих результатів дав змогу встановити, що юнаки продемонстрували суттєві позитивні зміни в показниках фізичної підготовленості, особливо в контрольних вправах, які оцінюють швидкісно-силові та координаційні якості. 
Таблиця 3.9 – Результати тестування фізичної підготовленості у студентів до та після експерименту (юнаки, n = 20)
	Показники
	До експерименту
	Після експерименту

	
	

	S
	

	S

	Біг 100 м, с
	14,79
	0,49
	13,95*
	0,34

	Човниковий біг 4×9, с
	10,77
	0,58
	9,79*
	0,33

	Стрибок у довжину з місця, см
	224,90
	8,03
	232,10*
	9,11

	Біг 3000 м, хв, с
	13,72
	0,46
	13,54
	0,45

	Підтягування на перекладині, разів
	13,40
	3,02
	15,60
	2,60

	Піднімання в сід за 1 хв, разів
	42,85
	3,84
	48,80*
	4,92

	Нахил тулуба вперед з положення сидячи, см
	13,05
	2,16
	13,06
	1,18


Примітка. * – відмінності достовірні в разі порівняння результатів до та після експерименту на рівні p < 0,05 
Найбільш виражений прогрес спостерігався у тестах: човниковий біг 4×9 м, який демонструє швидкість та маневреність, що є важливими для адаптації до раптових змін напрямку руху; біг на 100 м, який характеризує розвиток швидкісних якостей і координації; стрибок у довжину з місця, що є індикатором вибухової сили м’язів нижніх кінцівок; піднімання в сід за 1 хвилину, яке свідчить про загальну витривалість м’язів черевного преса, що важливо для стабілізації корпусу під час виконання різних фізичних навантажень.
У той же час, хоч позитивна динаміка була зафіксована в тестах на гнучкість (нахил тулуба вперед з положення сидячи) та силову витривалість верхніх кінцівок і плечового пояса (підтягування на перекладині), зміни в цих показниках не досягли рівня статистичної значущості. Це може бути пов’язано з недостатньою увагою до розвитку цих фізичних якостей у програмі підготовки або ж індивідуальними особливостями юнаків.
Загалом отримані результати свідчать про ефективність тренувальної програми в покращенні основних фізичних якостей, проте для підвищення загальної збалансованості фізичної підготовленості необхідно більше уваги приділити розвитку гнучкості та силової витривалості.
Таблиця 3.10 – Зміни у показниках технічної підготовленості юнаків, гравців (n = 20)
	Показники
	Юнаки, n = 20

	
	до
	після
	р

	Накат справа по діагоналі
	17,75
	19,20
	<0,05

	Накат зліва по діагоналі
	13,75
	15,55
	<0,05

	Накат справа у правий та лівий кут стола
	13,15
	15,65
	<0,05

	Накат зліва у лівий та правий кут стола
	12,15
	12,75
	>0,05

	Комбінація «вісімка» накатами (удари виконуються по діагоналі)
	10,85
	12,45
	<0,05

	Комбінація «вісімка» накатами (удари виконуються по прямій)
	9,55
	9,90
	>0,05

	Комбінація «вісімка» підрізками (удари виконуються по діагоналі)
	9,85
	10,10
	>0,05

	Комбінація «вісімка» підрізками (удари виконуються по прямій)
	10,10
	12,15
	<0,05

	Подача справа з нижнім обертанням
	6,35
	8,55
	<0,05

	Подача зліва з нижнім обертанням
	6,75
	8,95
	<0,05



Для опису результатів технічної підготовленості юнаків-гравців у настільний теніс за запропонованими показниками ми проаналізували динаміку їх показників, що дозволило виявити такі особливості. Результати показують середню стабільність і точність виконання у вправах «накат справа у правий та лівий кут стола», «накат зліва у лівий та правий кут стола» при цьому відмічено, що гравці демонструють меншу стабільність на слабшій стороні (ліворуч). Цільовий показник влучання в кути є одним із ключових у підготовці. Результати відображають здатність переключатися між напрямками. При виконанні вправ «комбінація «вісімка» накатами (удари по діагоналі)» та «комбінація «вісімка» накатами (удари по прямій)» оцінювалася послідовність і координація. Встановлено, що результати можуть варіювати залежно від рівня фізичної підготовки та техніки. Оцінювалася швидкість і точність переходів між ударами, техніка гравців відображає навички миттєвого реагування. Інші вправи «комбінація «вісімка» підрізками (удари по діагоналі)», «комбінація «вісімка» підрізками (удари по прямій)», «подача справа з нижнім обертанням» продемонстрували рівень вмінь у більшості юнаків, що дозволяє створювати базову перевагу в грі.
Результати свідчать про поступовий розвиток технічної підготовленості. Основні труднощі спостерігаються у виконанні вправ слабшою рукою та під час виконання комбінацій, які потребують високого рівня координації. Подальше вдосконалення можливе через регулярні тренування з акцентом на контроль, точність і варіативність.
Висновки до розділу 3
Програма тренувань враховувала вікові та індивідуальні особливості учасників, що дозволило створити ефективний і безпечний тренувальний процес. Результати підтверджують, що такі заняття сприяють не лише розвитку спеціальних навичок, а й гармонійному фізичному розвитку, формуванню стійкої мотивації до занять спортом і зміцненню здоров’я.
[bookmark: _Hlk184981029]Запровадження програми тренувань з настільного тенісу забезпечило позитивні зміни у показниках фізичної та технічної підготовленості юнаків. За підсумками дослідження було встановлено, що систематичні заняття сприяли покращенню загальної фізичної форми, зокрема витривалості, швидкості реакції та координації рухів.
У технічній підготовці юнаків відзначено покращення виконання базових елементів гри, таких як накат справа і зліва, виконання комбінацій "вісімка" накатами і підрізками, а також подач із різними видами обертання. Найбільший прогрес спостерігався у вправності виконання ударів по діагоналі та покращенні точності подач.
Подальше вдосконалення програми рекомендується здійснювати шляхом диференціації навантажень та введення інноваційних методик, що сприятимуть ще більшому підвищенню рівня підготовленості юнаків. Визначена результативність програми дозволяє рекомендувати її для впровадження у процес дозвіллєвої діяльності студентської молоді.


ВИСНОВКИ


1. На основі аналізу фахової літератури встановлено, що більшість студентів мають недостатній рівень рухової активності, що є наслідком переважно сидячого способу життя, великого навчального навантаження та недостатньої мотивації до занять фізичною культурою. Серед основних факторів, що сприяють зниженню рухової активності, виділено недостатню обізнаність студентів про значення регулярних фізичних навантажень, обмеженість часу та доступу до спортивної інфраструктури. Настільний теніс визначено як ефективний вид фізичної активності, який сприяє покращенню фізичного стану, розвитку координації та реакції, а також зменшенню рівня психоемоційного напруження.
2. Виявлено, що у студентів переважає низький рівень мотивації до занять фізичною активністю через відсутність звички до активного дозвілля та вплив стресових факторів навчального процесу. Дослідження фізичного та емоційного стану студентів засвідчило, що більшість мають помірний рівень стресу та низькі показники витривалості, що потребує корекції засобами фізичної активності. Аналіз фізичного стану студентів засвідчив дисбаланс між фізичними можливостями та потребами організму в руховій активності, що проявляється у зниженій витривалості серцево-судинної системи, гнучкості та швидкісно-силових якостях. Настільний теніс викликає у студентів зацікавленість завдяки своїй доступності, універсальності та можливості проводити ігри в умовах обмеженого простору.
3. [bookmark: _Hlk184980345]Результати дослідження свідчать про достатній рівень загальної фізичної підготовленості юнаків-гравців у настільний теніс, що забезпечує виконання основних технічних елементів гри. Юнаки демонструють високі показники швидкісної, силової підготовки та витривалості. Найбільш однорідні результати спостерігаються у тестах на швидкість (біг на 100 м, човниковий біг), тоді як у вправах на гнучкість (нахил тулуба вперед) виявлено найвищий рівень варіативності. Це свідчить про необхідність додаткової уваги до розвитку гнучкості як важливої складової загальної фізичної підготовленості. Юнаки демонструють достатній рівень виконання основних технічних елементів гри, зокрема накатів, підрізок та подач. Найбільш стабільно виконуються простіші елементи, як-от комбінація «вісімка» накатами по діагоналі (V = 2,21%), тоді як складніші комбінації, наприклад, «вісімка» підрізками по прямій (V = 10,89%), характеризуються значною варіативністю. Виявлена різниця у варіативності результатів як загальної, так і спеціальної підготовленості вказує на потребу в індивідуалізації тренувальних програм. Особливу увагу слід приділити розвитку технічних елементів, що потребують більшої точності й стабільності, а також загальної фізичної підготовки для збалансованого розвитку всіх фізичних якостей. Таким чином, загальний і спеціальний рівні фізичної підготовленості юнаків-гравців у настільний теніс відповідають вимогам для ефективного виконання ігрової діяльності, але потребують вдосконалення окремих аспектів для підвищення спортивної майстерності.
4. [bookmark: _Hlk184980689]Розроблено програму занять з настільного тенісу, яка передбачає поступове підвищення інтенсивності навантажень, розвиток координаційних здібностей, техніко-тактичних навичок та включення елементів ігрових тренувань для підвищення мотивації. Програма передбачає використання інтерактивних форм проведення занять, змагань та групової взаємодії, що сприяє формуванню позитивного ставлення до фізичної активності. Особливу увагу приділено включенню елементів ігрової діяльності, що підвищує зацікавленість студентів, а також інтерактивним формам занять, спрямованим на розвиток командної роботи.
5. Встановлено, що впровадження цієї програми під час дозвілля сприяє підвищенню рівня рухової активності студентів, покращенню їх фізичного стану та зниженню рівня стресу.
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ДОДАТКИ


Додаток А

Анкета для оцінки мотивації здобувачів вищої освіти до занять настільним тенісом
Мета анкети: дослідити рівень зацікавленості, основні мотиви та бар'єри, що впливають на бажання студентів займатися настільним тенісом.
Розділ 1. Демографічні дані
1. Вкажіть ваш вік:
☐ 17–19 років
☐ 20–22 роки
☐ 23–25 років
☐ 26 років і старше
2. Стать:
☐ Чоловіча
☐ Жіноча
3. Навчальний рівень:
☐ Бакалавр
☐ Магістр
☐ Докторант
4. Чи маєте ви досвід занять настільним тенісом?
☐ Так, професійний
☐ Так, аматорський
☐ Ні
Розділ 2. Мотивація
5. Що мотивує вас займатися настільним тенісом? (оберіть усі варіанти, що підходять):
☐ Покращення фізичного здоров'я
☐ Зняття стресу та покращення настрою
☐ Соціалізація та спілкування з іншими
☐ Розвиток навичок та спортивних умінь
☐ Бажання брати участь у змаганнях
☐ Інше (вкажіть): ________________________
6. Як часто ви готові займатися настільним тенісом?
☐ Щодня
☐ 2–3 рази на тиждень
☐ Раз на тиждень
☐ Рідше
7. Які умови сприяли б вашій активній участі у заняттях?
☐ Доступність обладнання та залів
☐ Наявність професійного тренера
☐ Організація дозвілля в університеті
☐ Фінансова підтримка (знижки або безкоштовні заняття)
☐ Гнучкий графік занять
Розділ 3. Бар’єри
8. Що заважає вам займатися настільним тенісом? (оберіть усі варіанти, що підходять):
☐ Брак вільного часу
☐ Високі фізичні навантаження
☐ Низький рівень спортивної підготовки
☐ Відсутність мотивації
☐ Відсутність необхідного обладнання або залів
☐ Інше (вкажіть): ________________________
Розділ 4. Ставлення до настільного тенісу
9. Наскільки ви погоджуєтесь із такими твердженнями? (оцініть за шкалою від 1 до 5, де 1 — повністю не погоджуюсь, 5 — повністю погоджуюсь):
· Настільний теніс — це цікавий і захопливий вид спорту.
· Заняття настільним тенісом допомагають підтримувати фізичну форму.
· Я б хотів(-ла) брати участь у групових заняттях з настільного тенісу.
· Настільний теніс сприяє розширенню кола друзів.
10. Що б ви запропонували для популяризації настільного тенісу у вашому університеті? (відкрите питання, власний варіант відповіді).

Дякуємо за участь в анкетуванні!
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