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ПЕРЕЛІК УМОВНИХ ПОЗНАЧЕНЬ 

 

 

EllS – площа довірчого еліпса, кв. мм.; 

Fmax – максимальне значення складових опорних реакцій при 

виконанні технічних дій (результуюча сила), Н.; 

Fmax/P – співвідношення максимального значення силових 

показників опорних реакцій до ваги тіла спортсмена, ум. 

од.; 

Fz max – максимальна сила відштовхування відносно 

вертикальної осі, Н.; 

Fy max – максимальна сила відштовхування відносно фронтальної 

осі, Н.; 

Fx max – максимальна сила відштовхування відносно сагітальної 

осі, Н.; 

GRAD – градієнт сили, Н х с-1.; 

Hmax – максимальна висота підйому ЗЦМ тіла при 

відштовхуванні від опори, м.; 

I – імпульс сили, Н с.; 

LDn – величина відхилення (центр тиску/тяжіння) ЦТ тіла 

назад, мм.; 

LLf – величина відхилення ЦТ тіла вліво, мм.; 

LRt – величина відхилення ЦТ тіла вправо, мм.; 

Lup – величина відхилення ЦТ тіла вперед, мм.; 

LX – довжина траєкторії ЦТ по фронталі, мм.; 

LY – довжина траєкторії ЦТ по сагіталі, мм.; 

MO (x) – середнє зміщення ЦТ по фронталі, мм.; 

MO (у) – середнє зміщення ЦТ по сагіталі, мм.; 

OD – оцінка руху, у.о.; 

P – вага тіла спортсмена, Н.; 

Q (x) – розкид по фронталі, мм.; 

Q (у) – розкид по сагіталі, мм.; 

R – середній розкид, мм.; 
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SV – швидкість зміни площі статокінезіограми, кв.мм/с.; 

Th – час досягнення максимальної висоти; 

Tmax – час досягнення максимального зусилля; 

То – час відриву від опори (перебування у безопорній 

фазі), с.; 

V – середня швидкість переміщення ЦТ, мм/с.; 

ЗВО – заклад вищої освіти; 

ЕГ – експериментальна група; 

ЗФП – загальна фізична підготовка; 

КГ – контрольна група; 

КФР – якість функції рівноваги, %; 

МГ – модельна група; 

СФП – спеціальна фізична підготовка. 
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ВСТУП 

 

 

Актуальність теми. Стрімкі зміни в умовах сучасного розвитку та 

напрям на Європейський вектор вимагає суттєвих зрушень у всіх сферах 

життя. Ці зміни не оминули освіту. Пріоритетним напрямом державної 

політики є зміцнення здоров’я населення, особливо студентів, які навчаються 

у ЗВО. Адже студенти - це майбутні батьки, основа генофонду країни. 

Науково доведено ефективність і значимість фізичної культури в 

збереженні та зміцнені здоров’я, що в подальшому призводить до збільшення 

тривалості життя та покращення його якості. Систематичні заняття 

фізичними вправами сприяють розвитку рухових якостей необхідних у 

професійній діяльності, підвищують працездатність. Ефективним шляхом 

підвищення результативності та покращення рухової діяльності є 

вдосконалення в обраному виді спорті як в аудиторних так і у 

позааудиторних формах занять. 

Популярний, видовищний та ефективний засіб фізичного виховання - 

настільний теніс. На відміну від більшості ігрових видів спорту настільний 

теніс не вимагає складної організації, спеціально обладнаних приміщень, 

коштовного спортивного інвентарю та техніко-тактичної підготовки. Цей вид 

спорту поєднує в своєму складі блискавичну реакцію та точну координацію 

рухів. 

Студенти для якісної та видовищної гри в настільний теніс повинні мати 

розвиненими всі основні рухові якості. Ігрову й тренувальну діяльність 

студента в настільному тенісі можна охарактеризувати як рухову діяльність в 

умовах, які змінюються, а також виконання рухових дій зі змінною за 

швидкістю м’язової роботи, що відбувається при інтенсивній обробці 

великого обсягу сенсорної інформації, при цьому інтенсивність фізичного 

навантаження під час гри коливається від помірної до максимальної, 
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характерно також постійне поєднання виконання активних швидкісних дій з 

короткочасними періодами відносного відпочинку.  

Відсутність цілісного вирішення проблеми розвитку рухових якостей 

студентів засобами настільного тенісу зумовили вибір теми дослідження. 

Об’єкт дослідження – освітній процес фізичного виховання студентів 

закладів вищої освіти. 

Предмет дослідження – розвиток рухових якостей студентів 

університетів у позааудиторній діяльності засобами настільного тенісу. 

Мета дослідження – розробити, теоретично обґрунтувати та 

експериментально перевірити програму навчання рухових дій та розвитку 

рухових якостей студентів університету у позааудиторній діяльності 

засобами настільного тенісу. 

Завдання дослідження: 

1. На основі аналізу літературних джерел проаналізувати стан 

досліджуваної проблеми в педагогічній теорії та практичній діяльності 

студентів університету. 

2. Визначити особливості рухової підготовленості, рівня фізичного 

розвитку та здоров’я студентів ЗВО в процесі занять настільним тенісом. 

3. Розробити біомеханічні моделі технічних дій студентів, які 

займаються настільним тенісом. 

4. Теоретично обґрунтувати і розробити програму навчання рухових дій 

та розвитку рухових якостей студентів університету засобами настільного 

тенісу, експериментально перевірити її ефективність у позааудиторній 

діяльності, на основі отриманих результатів зробити висновки. 

Методи дослідження: аналіз, абстрагування, індукція, узагальнення 

філософських, психолого-педагогічних джерел, узагальнення педагогічного 

досвіду, педагогічний експеримент, моделювання, методи математичної 

статистики. 

Практичне значення одержаних результатів. Полягає у впровадженні 

програми навчання рухових дій та розвитку рухових якостей для студентів 
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університетів засобами настільного тенісу використання яких дозволило 

підвищити рівень фізичного розвитку, рухової підготовленості та 

працездатності. Розроблені матеріали можуть бути використані викладачами 

закладів вищої освіти, тренерами-викладачами для підвищення ефективності 

процесу фізичного виховання у закладах вищої освіти, дитячо-юнацьких 

спортивних школах. 

Апробація результатів дослідження. Основні результати дипломної 

роботи магістра обговорювались на звітній науковій конференції студентів, 

магістрантів Кам’янець-Подільського національного університету імені Івана 

Огієнка (м. Кам’янець-Подільський 04-05 квітня 2023 року). 

Публікації. Результати дослідження за темою кваліфікаційної 

(дипломної) роботи магістра висвітлені в одній науковій статті.  

Структура та обсяг дипломної роботи магістра. Роботу викладено на 

67 сторінках, з яких 59 основного тексту, вона містить 1 таблицю та 15 

рисунків. Дипломна  робота складається з переліку умовних позначень, 

вступу, трьох розділів, висновків, та списку 66 використаних літературних 

джерел. 
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ВИСНОВКИ 

 

 

У роботі здійснено теоретичне узагальнення й практичне розв’язання 

проблеми розвитку рухових якостей студентів ЗВО засобами настільного 

тенісу в позааудиторній діяльності. Отримані позитивні результати дали 

змогу зробити такі висновки. 

1. Розвиток рухових якостей студентів є актуальною проблемою сфери 

фізичного виховання, яка потребує вирішення за рахунок використання 

різноманітних форм і засобів особливо студентів технічних вишів, 

професійна діяльність яких пов’язана зі специфічними умовами праці, серед 

яких довготривалі різноманітні статичні положення, однотипність дій, 

монотонія, необхідність підтримання високої концентрації та уваги праці 

тощо. Така робота потребує високого рівня працездатності та здоров’я, якого 

неможливо досягти без оптимального розвитку рухових якостей. Проте 

залишається актуальним пошук нових шляхів і засобів розвитку рухових 

якостей студентів у позааудиторій діяльності. Науковці вказують на 

провідний вплив рухової активності у формуванні способу життя, рівня 

здоров’я, працездатності студентської молоді. Достатньо дослідженні у 

сучасній літературі різноманітні засоби розвитку рухових якостей дітей та 

молоді. Але майже відсутні дослідження впливу занять настільним тенісом 

на розвиток рухових якостей студентів університетів. 

У галузі вищої освіти важливе місце повинне займати фізичне виховання 

студентів у позааудиторній діяльності, як невід’ємна складова здоров’я та 

успішної професійної діяльності в майбутньому. Більшість програм з 

фізичного виховання студентів у позааудиторній діяльності спрямовані на 

розвиток рухових якостей без урахування специфіки майбутньої професійної 

діяльності, мотивації та інтересів студентів; не формують свідомого 

відношення до свого життя та здоров’я. 
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2. Визначено особливості рухового розвитку, рівень рухової 

підготовленості та здоров’я студентів університету. Тестування рівня 

розвитку рухових якостей студентів на початку експерименту дозволило 

дійти висновку: витривалість у більшості студентів розвинена недостатньо, 

що негативно впливає на працездатність студентів. Силові якості тільки у 

19,9 % студентів розвинуті на достатньому рівні, у переважної більшості 

студентів (80,11 %) силові якості розвинуті недостатньо. Зі всіх 

досліджуваних рухових якостей швидкість у студентів має найвищі оцінки 

(високий та вищій за середні рівні у 30,91 %, середній та низький у 69,09 %). 

Розвиток спритності на середньому рівні у 45,97 % студентів, низький 

34,95 %, високий − 2,15 %, вищий за середній − 16,94 %. Незадовільні та 

низькі оцінки з розвитку гнучкості у більшості студентів − ця рухова якість 

розвинута найгірше. Отримані данні враховувались при складанні 

експериментальної програми розвитку рухових якостей засобами настільного 

тенісу, особлива увага приділялась формуванню у студентів уміння 

оцінювати рівень розвитку особистих рухових якостей. 

3. Розроблено біомеханічні моделі техніки виконання елементів 

настільного тенісу, на основі яких складено програму оперативного 

контролю за розвитком рухових якостей студентів. А саме програма 

оперативного контролю включає виконання тестових завдань на основі 

аналізу графічних моделей біомеханічних показників дозволяє, співставити 

та зробити порівняльний аналіз ефективності впровадження програми 

розвитку рухових якостей студентів у позааудиторній діяльності. 

4. Результати тестування рівня розвитку рухових якостей на початку та в 

кінці експерименту доводять ефективність запропонованої 

експериментальної програми розвитку рухових якостей студентів закладу 

вищої освіти в позааудиторній діяльності засобами настільного тенісу. 

Для визначення ефективності запропонованої програми проведено 

порівняльний аналіз результатів студентів контрольної та експериментальної 
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груп. Визначено, що показники студентів експериментальної групи 

максимально наближені до модельних. 

Отже, запропонована програма розвитку рухових якостей засобами 

настільного тенісу студентів технічних університетів дозволяє ефективно 

підвищувати рівень рухової підготовленості, сприяє розвитку рухових 

якостей, підвищенню працездатності та рівня здоров’я студентів. 
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