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Аннотация
В статье раскрываются осо-

бенности влияния профилактико-
оздоровительных занятий по на-
стольному теннису с мужчинами 
второго зрелого возраста, пре-
подавателями высших учебных 
заведений. В ходе педагогичес-
кого эксперимента выявлена их 
эффективность, так как улучши-
лись показатели адаптационного 
потенциала, работоспособности, а 
также показатели физического со-
стояния по результатам тестиро-
вания экспресс системы «Контр-
екс-2». Среди преподавателей 
экспериментальной группы коли-
чество мужчин с высоким уров-
нем физического состояния увели-
чилось на 9,1 %, со средним – на 
9,1 %, и снизилось количество с 
низким и ниже средним на 18,2%.
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Постановка проблеми. Ана-
ліз останніх досліджень і пу-
блікацій. У вирішенні проблеми 
збереження здоров’я, підтримки 
належного рівня фізичної робо-
тоздатності, творчої активності, 
підвищення опору організму до 
несприятливих факторів зовніш-
нього середовища, а в цілому – і 
покращення якості життя осіб 
зрілого та похилого віку велику 
роль відіграє оздоровча фізична 
культура [1].

Підвищення інтенсивності ро-
зумової праці науково-педагогіч-
них працівників потребує пошуку 
радикальних шляхів підвищення 
роботоздатності та відновлення 
організму протягом навчального 
року [2].

Як зазначає М.О. Ріпак [19], 
проблема професійного здоров’я 
педагогів набуває особливої зна-
чущості у зв’язку з тим, що саме 
від їхньої професійної діяль-
ності значною мірою залежить 
здоров’я молодого покоління. 
При цьому зміцнення здоров’я 
передбачає використання засобів 
фізичної культури, які сприяють 
підвищенню стійкості організму 
до несприятливих умов зовніш-
нього середовища, до розумового 
напруження, стресових ситуацій, 
різних захворювань  [12, 17].

Відомо, що близько 20% педа-
гогів постійно знаходяться у ста-
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ні захворювань на гострі респіра-
торні захворювання. Статистика 
Міжнародної асоціації лікарів до-
водить, що тільки гострі респіра-
торні захворювання забирають у 
вчителя від 10% до 30% творчого 
часу. За даними ВООЗ, до 70% 
відхилень у здорової людини, а 
педагогів – особливо, є психосо-
матичними. Неврози, гіпертонія, 
зайва вага, остеохондроз – про-
фесійні захворювання педагогів, 
причиною яких, поряд із стреса-
ми, є гіподинамія  [19].

Сьогодні індустрія спортив-
но-оздоровчих послуг пропонує 
широкий спектр науково-обґрун-
тованих програм фізкультурно-
оздоровчого спрямування  [16]. 
Чимало досліджень присвячено 
розробці технологій програму-
вання занять для дітей шкільного 
віку [2, 11], студентів вищих на-
вчальних закладів [15, 18], жінок 
зрілого віку  [4, 13]. Проте май-

же не існує наукових розробок, в 
яких би обґрунтовувались техно-
логії програмування оздоровчих 
занять, що сприяють сповільнен-
ню інволюційних процесів у чо-
ловіків зрілого віку та підвищу-
ють рівень їх фізичного стану.

Мета роботи – визначити 
вплив занять настільним тенісом 
на фізичний стан чоловіків-ви-
кладачів ВНЗ.

Методи дослідження: вивчен-
ня та аналіз науково-методичної 
літератури; антропометричні та 
фізіологічні методи; педагогічне 
тестування; методи оцінки фізич-
ної роботоздатності; педагогіч-
ний експеримент, методи матема-
тичної статистики.

Обговорення результатів 
дослідження. Низький рівень 
фізичного стану чоловіків друго-
го зрілого віку – викладачів ВНЗ 
свідчить, що для підвищення рів-
ня здоров’я, розумової роботоз-

датності, профілактики найбільш 
поширених захворювань нами за-
пропоновано відвідування профі-
лактико-оздоровчих занять з ви-
користанням засобів настільного 
тенісу, як виду рухової активності, 
що може впливати на показники 
фізичного стану викладачів ВНЗ 
та бути засобом профілактики їх 
захворювань. Особливе значення 
настільний теніс має для праців-
ників розумової праці, тому що 
дозволяє підвищити рівень фі-
зичної підготовленості, функці-
ональних можливостей, сприяє 
формуванню стійкості уваги, опе-
ративного мислення, обсягу та 
периферії зору, рухової пам’яті, 
реакції. Важливе значення для 
викладачів ВНЗ є те, що заняття 
настільним тенісом впливають на 
становлення психіки, розширю-
ють інтелект та ерудицію.

Технологія програмування 
профілактико-оздоровчих занять 
передбачала визначення мети, 
принципів, алгоритму програ-
мування, систему планування та 
критерії ефективності: покращен-
ня фізичного стану, зменшення 
показників захворюваності, по-
кращення розумової роботоздат-
ності, підвищення інтересу до 
профілактико-оздоровчих занять, 
збільшення рухової активності.

Під час складання програм 
занять ми використовували алго-
ритм програмування, запропоно-
ваний Л.Я. Іващенко [14] у такій 
послідовності:

1. Визначення фактичного 
вихідного фізичного стану тих, 
хто займається. Рівень фізично-
го стану визначався за системою 
«Контрекс-2».

2. Визначення нормативів 
фізичного розвитку, функціональ-
ного стану життєзабезпечуючих 
систем, фізичної підготовленості 
для кожної особистості (цільова 
модель заняття).

3. Визначення ступеня 
відхилення індивідуальних па-
раметрів фізичного розвитку, 
функціонального стану, фізичної 
підготовленості від норми.

Таблиця 1
Класифікація фізичних навантажень

Інтенсивність, 
% від МСК

Класифікація фізичних навантажень
Міжнародна Вітчизняна

до 30 дуже легка
низька

30-49 легка
50-74 помірна середня (помірна)

75-85 важка субмаксимальна

Більше 85 дуже важка максимальна

Рис. 1. Результати тестування контрольної та експериментальної 
груп за експрес-системою «КОНТРЕКС-2» після експерименту, %
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4. Визначення ефективних 
способів корекції виявлених від-
хилень (форм, засобів). 

5. Визначення раціонального 
рухового режиму. За рекомендація-
ми вчених [5, 7, 9, 14], мінімальною 
кратністю занять, які забезпечують 
підвищення рівня фізичного стану 
є 3 рази на тиждень.

6. Визначення гранично 
допустимих і оптимальних па-
раметрів фізичних навантажень 
у занятті. Визначення гранично 
допустимих і оптимальних пара-
метрів здійснювалось за рекомен-
даціями авторів [8, 10]. Конкретні 
співвідношення гранично допус-
тимих, мінімальних і раціональ-
них навантажень залежать від 
індивідуального рівня фізичного 
стану тих, хто займається. Згідно 
класифікації, яка прийнята Між-
народною асоціацією спортивної 
медицини у Сеулі (1985), виді-
ляють 5 рівнів фізичних наванта-
жень (табл. 1).

Залежно від конкретного рів-
ня фізичного стану, визначалась 
величина інтенсивності наванта-

жень (табл. 2).
7. Підбір адекватних мето-

дів педагогічного контролю. Для 
контролю за рівнем фізичного 
стану застосовувались показни-
ки ЧСС. Оскільки тренувальний 
й оздоровчий ефект залежать від 
співвідношення інтенсивності і 
тривалості вправ, пропонується 
номограма для визначення трену-
вального пульсу при конкретній  
тривалості профілактико-оздо-
ровчого заняття.

8. Корекція програм занять. 
Залежно від показників фізично-
го стану в програмних заняттях 
здійснюється корекція засобів, 
методів дозування фізичних на-
вантажень для досягнення опти-
мального фізичного стану.

Про ефективність запропо-
нованої програми профілактико-
оздоровчих занять з використан-
ням засобів настільного тенісу 
свідчить достовірне покращення 
показників ЧСС, ЖЄЛ, індексу 
Кетле, життєвого індексу та ін-
дексу фізичного стану в експери-
ментальній групі. 

Значний вплив профілактико-
оздоровчих занять спостерігаєть-
ся на показники дихальної систе-
ми чоловіків ЕГ: показник ЖЄЛ 
покращився на 11%, а життєвий 
індекс підвищився на 8,5%.

Показники адаптаційного по-
тенціалу та фізичної роботоз-
датності контрольної та експе-
риментальної груп до та після 
експерименту представлені в та-
блиці 3.

Аналіз даних доводить, що 
достовірні відмінності спостері-
гаються у показниках адаптацій-
ного потенціалу, проби Голуба та 
індексу Руф’є у експерименталь-
ній групі. Показник адаптаційно-
го потенціалу чоловіків експери-
ментальної групи знизився з 2,6 
ум.од. до 2,1 ум.од., що означає 
перехід із групи «напруга меха-
нізмів адаптації» до групи «за-
довільна адаптація». Середній 
показник проби Голуба до екс-
перименту становив 58,4 ум.од., 
що дозволяє віднести чоловіків 
до групи «ризику з формування 
патологічних обтяжень адапта-
ції». Після експерименту серед-
ній показник знизився до 44,3 
ум.од., що свідчить про перехід 
досліджуваних до групи «адап-
таційна реакція сприятлива». 
Оцінка фізичної роботоздатності 
досліджуваних експерименталь-
ної групи засвідчила зменшення 
середнього показника з 7,5 ум.од. 
до 6,4 ум.од., що означає, що до 
експерименту фізична роботоз-
датність була «посередньою», а 
після – «доброю».

У контрольній групі досто-
вірне покращення результатів 
спостерігається у показниках 
адаптаційного потенціалу та про-
би Голуба. При цьому слід від-
мітити, що при достовірному 
зниженні адаптаційного потенці-
алу середній показник до і після 
експерименту є у групі «напруга 
механізмів адаптації», а середній 
показник проби Голуба – у групі 
«ризику по формуванню патоло-
гічних обтяжень адаптації».

Результати оцінки фізично-

Таблиця 2
Інтенсивність навантажень різної спрямованості 
для профілактико-оздоровчих занять у людей з 
різним рівнем фізичного стану (у % від МПК)

Рівень 
фізичного 

стану

Мінімальний 
рівень 

(активний 
відпочинок)

Раціональний рівень

Безперервний 
метод Інтервальний метод

Низький 30-35 (низька 
інтенсивність)

40-45 (низька 
інтенсивність)

75-80 
(субмаксимальна 

інтенсивність)

Нижче за 
середній

30-35 
інтенсивність)

45-50 (низька 
інтенсивність)

75-80 
(субмаксимальна 

інтенсивність)

Середній 35-45 (низька 
інтенсивність)

50-60 (середня 
інтенсивність)

80-85 
(субмаксимальна 

інтенсивність)

Вище за 
середній

45-50 (низька 
інтенсивність)

60-65 (середня 
інтенсивність)

80-85 
(субмаксимальна 

інтенсивність)

Високий 45-50 (низька 
інтенсивність)

65-70 (середня 
інтенсивність)

85-100 
(максимальна 
інтенсивність)
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го стану чоловіків другого зрі-
лого віку за експрес-системою 
«КОНТРЕКС-2» показали, що 
відсотковий розподіл обстежених 
контрольної та експерименталь-
ної груп до експерименту наступ-
ний: в експериментальній групі 
до низького та нижчого за серед-
ній рівнів відносяться 39,4% чо-
ловіків, до середнього – 45,5%, до 
рівня вище за середній – 15,1%; у 
контрольній групі до низького та 
нижчого за середній рівнів від-
носяться 42,4% обстежених, до 
середнього – 39,4%, до вищого за 
середній – 18,2%.

Результати перерозподілу об-
стежених після експерименту 
представлені на рис. 1. 

Аналіз даних після експери-
менту свідчить, що значне підви-
щення фізичного стану ми спо-
стерігаємо в експериментальній 
групі. Так, кількість чоловіків, 
які відносяться до рівня вище за 
середній збільшилась, з 15,1% до 
24,2%, на середньому рівні – з 
45,5% до 54,6%. Кількість чолові-
ків, які мають низький і нижчий 
за середній рівні, зменшилась з 
39,4% до 21,2%. 

Висновки. Результати про-
веденого педагогічного експе-
рименту довели ефективність 
профілактико-оздоровчих занять 
з огляду позитивного впливу на 

фізичний стан чоловіків другого 
періоду зрілого віку. Відбулося 
достовірне зниження показників.

Серед викладачів ЕГ після екс-
перименту кількість чоловіків з 
рівнем фізичного стану вище за 
середній збільшилася на 9,1%, із 
середнім рівнем фізичного стану 
– на 9,1%; знизилася кількість чо-
ловіків з низьким і нижче за серед-
нім рівнями фізичного стану на 
18,2%. У КГ виявлено тенденцію 
до покращення фізичного стану. 

За результатами перерозподі-
лу обстежених залежно від рівня 
фізичного стану виявлено, що 
найбільш суттєві зміни показни-
ків відбулися у підгрупі чоловіків 
з низьким і нижче за середнім рів-
нями фізичного стану, які входи-
ли до експериментальної групи. 
Ці дані підтверджують обернено-
пропорційну залежність ефекту 
програм профілактико-оздоров-
чих занять від рівня фізичного 
стану: він вище в осіб з нижчим 
рівнем фізичного стану та трено-
ваності й нижче – в осіб з більш 
високим рівнем фізичного стану 
та тренованості.

Отже, можна констатувати, 
що програми профілактико-оздо-
ровчих занять з використанням 
засобів настільного тенісу довели 
свою ефективність завдяки по-
кращенню морфофункціональних 

показників, фізичної та розумової 
роботоздатності, підвищенню 
рівня рухової активності та фі-
зичної підготовленості чоловіків 
другого зрілого віку. 

Перспективи подальших до-
сліджень полягають у розробці 
науково-обґрунтованої системи 
профілактико-оздоровчих занять 
з жінками першого та другого зрі-
лого віку, викладачами вищих на-
вчальних закладів.
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