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Анотації
За мету поставлено дослідити вплив настільного тенісу як засобу рухової активності на розу-

мову діяльність здобувачів вищої освіти. У матеріалах визначено використання бази спортивного 
комплексу Національного університету водного господарства та природокористування міста Рів-
ного. У дослідженні брали участь 20 здобувачів вищої освіти секції настільного тенісу підготов-
чої групи Національного університету водного господарства та природокористування – основна 
група (ОГ) та 18 здобувачів вищої освіти кафедри медико-біологічних основ фізичного вихован-
ня та фізичної реабілітації Вінницького державного педагогічного університету імені М. Коцю-
бинського, які займалися оздоровчим фітнесом – контрольна група (КГ). Використовувалися такі 
методи дослідження: аналіз науково-методичної літератури, Струп-тест (Stroop-тест), метод 
коректурної проби Ландольта, метод математичної статистики. Отримані результати свідчать, що 
фізичні вправи, пов’язані із грою в настільний теніс, сприяють покращенню когнітивних функ-
цій. Аналіз результатів тестувань адаптованого Струп-тесту у здобувачів з основної групи засвід-
чив покращення в усіх категоріях, що свідчить про загальне підвищення когнітивної гнучкості та 
швидкості обробки інформації (за критерієм Стьюдента: прості інструкції – t-статистика = 12,63,  
p-значення = 1,09 x 10⁻¹; ускладнені інструкції – t-статистика = 12,80, p-значення = 8,70 x 10⁻¹¹; 
додаткові стимули – t-статистика = 11,61, p-значення = 4,52 x 10⁻¹). Результати розрахунку крите-
рію Стьюдента (t-тесту) для тесту «Коректурна проба з кільцями Ландольта» здобувачів з осно-
вної групи такі: t-статистика = 13,60, p-значення = 3,03 x 10⁻¹¹. Результати розрахунку критерію 
Стьюдента (t-тесту) у Струп-тесті для здобувачів із контрольної групи такі: t-статистика = 9,74, 
p-значення = 2,26 x 10⁻; у тесті «Коректурна проба з кільцями Ландольта» такі: t-статистика – 49,85, 
p-значення – 7,16 x 10⁻². Висновки. Фізіологічні механізми, пов’язані із грою в настільний теніс, 
сприяють покращенню когнітивних функцій, зниженню рівня стресу та підтримці високої розу-
мової працездатності. Настільний теніс є однією із захопливих форм безпечної активності з різно-
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манітним руховим змістом. Здобувачі з основної групи показали стабільне покращення в тестах на 
когнітивні здібності, особливо у швидкості реагування. Здобувачі з контрольної групи Вінницького 
державного педагогічного університету імені М. Коцюбинського мали покращення у Струп-тесті, 
що може свідчити про розвиток їхньої когнітивної гнучкості. В обох групах коректурна проба пока-
зала позитивну динаміку, але здобувачі з основної групи продемонстрували кращі результати, що, 
імовірно, пояснюється специфікою їхньої спортивної діяльності.

Ключові слова: здобувачі вищої освіти, настільний теніс, когнітивні функції, рухова активність.

The goal is to investigate the influence of table tennis, as a means of physical activity, on the mental 
activity of students of higher education. In the materials, the use of the base of the NUVHP sports com-
plex is defined m. Rivne. 20 higher education students of the table tennis section of the preparatory group 
of NUWEE took part in the study. Rivne – the main group (OG) and 18 higher education graduates of the 
Department of Medical and Biological Basics of Physical Education of the VDPU named after M. Kot-
syubinsky, who were engaged in health fitness – the control group (CG). The following research methods 
were used: analysis of scientific and methodological literature, the Stroop test, the Landolt correction test 
method, and the method of mathematical statistics. The obtained results indicate that physical exercises 
associated with playing table tennis contribute to the improvement of cognitive functions. Analysis of the 
results of tests of the adapted Stroop test in OG applicants showed improvement in all categories, which 
indicates a general increase in cognitive flexibility and speed of information processing (according to the 
Student criterion: simple instructions – t-statistic = 12,63, p-value = 1,09 x 10⁻¹; complicated instructions – 
t-statistic = 12,80, p-value = 8,70 x 10⁻¹¹; additional incentives – t-statistic = 11,61, p-value = 4,52 x 10⁻¹). 
The results of the calculation of the Student’s criterion (t-test) for the test “Correction test with Landolt 
rings” of the applicants from OG were: t-statistic = 13,60, p-value = 3,03 x 10⁻¹¹. The results of the calcula-
tion of the Student’s criterion (t-test) in the Stroop test for CG candidates of the Department of Medical and 
Biological Basics were: t-statistic = 9,74, p-value = 2,26 x 10⁻; in the test “Correction test with Landolt’s 
rings” the t-statistic is 49,85, the p-value is 7,16 x 10⁻². Conclusions. Physiological mechanisms associated 
with playing table tennis help improve cognitive functions, reduce stress levels and maintain high mental 
performance. Table tennis is one of the exciting forms of safe activity with a variety of movement content. 
OG-takers showed consistent improvement in tests of cognitive ability, especially in response speed. CG 
VDPU students had an improvement in the Stroop test, which may indicate the development of their cog-
nitive flexibility. In both groups, the corrective test showed positive dynamics, but the OG students showed 
better results, which is probably explained by the specifics of their sports activities.

Key words: higher education seekers, table tennis, cognitive functions, motor activity.

Вступ. Позитивний вплив рухової актив-
ності на стан людини широковідомий [1; 5; 
9; 13; 16]. Зокрема, заняття фізичними впра-
вами сприяють зниженню захворюваності, 
покращенню працездатності та розвитку пси-
хофізичних якостей [4; 9; 17]. Однак це від-
бувається лише тоді, коли рівень фізичних 
навантажень відповідає фізіологічним і кон-
ституційним можливостям організму здобу-
вачів. Настільний теніс є однією із захопливих 
форм безпечної активності з різноманітним 
руховим змістом. Характерною рисою цієї гри 
є взаємодія людини із предметом невеликого 
розміру – тенісною кулькою, рух якої у про-
сторі надзвичайно різноманітний (за швид-
кістю, траєкторією, переміщенням) [7; 12]. 
Що визначає, по-перше, потребу в постійному 
зоровому спостереженні, по-друге, відповід-
ність рухових дій гравців. Обертання теніс-

ної кульки, численні варіанти переміщення 
її у просторі моделюють безліч ситуацій, 
створюють саме ті, які потрібні тій або іншій, 
що покращує когнітивні функції головного 
мозку, а також формує в ньому нові нейронні 
зв’язки. Неспецифічний вплив фізичних 
вправ на стан розумової працездатності, на 
основі фізіологічних механізмів дотепер ще 
не досить з’ясований. Є припущення щодо 
можливості підібраних дозованих фізичних 
вправ, які покращують діяльність усіх систем 
і органів людини, піднімають тонус нервової 
системи, аналізаторів, процесів вищої нер-
вової діяльності, що й виражається в підви-
щенні розумової діяльності людини [2; 3; 8].

Матеріал і методи. Дослідження прово-
дилося на базі спортивного комплексу Наці-
онального університету водного господар-
ства та природокористування міста Рівного 
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(далі – НУВГП) та кафедри медико-біоло-
гічних основ фізичного виховання і фізич-
ної реабілітації Вінницького державного 
педагогічного університету імені Михайла 
Коцюбинського міста Вінниці (далі – ВДПУ). 
У дослідженні були задіяні 20 здобувачів 
вищої освіти секції спортивного вдоскона-
лення з настільного тенісу підготовчої групи 
НУВГП – основна група (далі – ОГ), 18 здо-
бувачів вищої освіти кафедри медико-біоло-
гічних основ фізичного виховання і фізичної 
реабілітації ВДПУ, які займалися оздоровчим 
фітнесом, – контрольна група (далі – КГ). 
Для досягнення мети використовувалися такі 
методи дослідження: аналіз науково-мето-
дичної літератури, Струп-тест (Stroop-тест), 
метод коректурної проби Ландольта, метод 
математичної статистики. Дослідження здо-
бувачів вищої освіти проводилося у вересні – 
грудні 2024 р.

Дослідження проводилося відповідно до 
теми науково-дослідної роботи «Комплексний 
підхід до використання рухової активності 
у спортивній діяльності, реабілітації та соці-
альній інтеграції осіб різного віку та функці-
ональних можливостей» кафедри теорії та 
методики фізичного виховання Навчально-
наукового інституту охорони здоров’я Націо-
нального університету водного господарства 
та природокористування (державний реєстра-
ційний номер 0125U000668).

Результати дослідження. Під час вико-
нання фізичної роботи людина завжди дея-
кою мірою навантажена розумовою діяль-
ністю. Так, наприклад, ступінь навантаження 
людини розумовою діяльністю під час при-
бирання підлоги та витирання пилу стано-
вить 9%, під час нарізання різьби на вер-
стаку – 25%, при роботі середньої складності 
на токарному верстаку – 52%, під час розстав-
ляння карток в алфавітному порядку – 90%, 
під час читання – 100%. Розумова діяльність 
людини практично супроводжуються визна-
ченим ступенем нервово-психічного і емо-
ційного напруження. Ступінь цього напру-
ження й вегетативні зсуви в організмі, які 
супроводжують його, залежать від мотивації 
до діяльності, невизначеності зовнішнього 

середовища, у якому здійснюється ця діяль-
ність [2; 3; 6].

Гра в настільний теніс органічно поєд-
нує емоційне напруження та досить високу 
рухову діяльність, що є визначною не лише 
з погляду професійного спорту, а й із погляду 
аматорів. Регулярні тренування підвищують 
загальний рівень витривалості організму, 
позитивно впливають на роботу серцево-
судинної системи та підвищують рівень 
фізичної підготовки здобувачів вищої освіти 
[2; 11; 144 15]. Настільний теніс є ефектив-
ним засобом профілактики захворювань 
зору, оскільки поєднує фізичну активність, 
тренування зорових функцій і розвагу, також 
сприяє поліпшенню фізичної підготовле-
ності, тобто підіймає загальний рівень розу-
мової працездатності [3; 7; 11]. Численними 
дослідженнями встановлено, що розумова 
діяльність у людини супроводжується змі-
ною функціонального стану різних органів 
і систем організму [8; 16]. Вплив настіль-
ного тенісу, як потужного інструменту для 
підвищення розумової діяльності, відбува-
ється завдяки фізіологічним механізмам [8], 
що підвищують функціональну активність 
головного мозку: 

– поліпшення кровообігу в мозку (під-
вищення доставки кисню до нейронів; наси-
чення мозку глюкозою, яка є основним дже-
релом енергії для його роботи; видалення 
токсичних продуктів обміну речовин); 

– стимуляція нейропластичності (сприяє 
росту нейронів; підтримує функціональність 
наявних нейронів; поліпшує синаптичну 
пластичність, що є основою для навчання 
і пам’яті); 

– регуляція нейромедіаторів (ендорфіни – 
знижують рівень стресу, покращують настрій 
і загальну мотивацію; допамін – посилює 
концентрацію, увагу та когнітивну гнучкість; 
серотонін – поліпшує настрій, пам’ять і якість 
сну); 

– зменшення оксидативного стресу 
(фізична активність у помірних обсягах 
сприяє активації антиоксидантних систем 
організму, що захищає нейрони від ушко-
джень, спричинених вільними радикалами); 
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– покращення метаболічної активності 
мозку (фізичні вправи стимулюють спалю-
вання глюкози та жирних кислот, що забез-
печує зростання ефективності передачі сиг-
налів між нейронами; сприяє поліпшенню 
когнітивних функцій, як-от увага, швидкість 
мислення); 

– зниження рівня стресу та тривожності 
(фізичні вправи знижують рівень кортизолу 
(гормон стресу), який негативно впливає на 
когнітивні функції, водночас збільшують 
рівень ендорфінів і серотоніну, сприяють від-
новленню емоційної рівноваги, що позитивно 
впливає на працездатність); 

– вплив на структури мозку (система-
тичні фізичні вправи приводять до збіль-
шення об’єму гіпокампа – ділянки, відпові-
дальної за пам’ять і навчання; поліпшують 
стан префронтальної кори, яка відповідає за 
ухвалення рішень, концентрацію уваги та 
планування). 

Для оцінювання результатів дослідження 
нами було розроблено й адаптовано Струп-
тест (Stroop-тест) – психологічний тест, який 
використовується для оцінювання когнітив-
ного контролю, уваги та здатності до гнуч-
кості мислення. Основна ідея полягала в тому, 
щоб оцінити, як гравець у настільний теніс 
обробляє конфліктну інформацію. Струп-тест 
можна адаптувати до будь-якої сфери діяль-
ності, до вправ із настільного тенісу також. 

Суть тесту: замість слів чи кольорів вико-
ристовувати команди, пов’язані із вправами 
настільного тенісу, із завданням створювати 
когнітивний конфлікт між виконанням ігро-
вих дій і вербальними інструкціями:

1. Прості інструкції: Тренер подає команди, 
а гравець виконує їх відповідно до змісту:

Команда «Топ-спін!». Гравець виконує 
топ-спін.

Команда «Блок!». Гравець виконує блок.
Команда «Підрізка!». Гравець виконує під-

різку.
Завдання: виконувати вправи правильно та 

швидко. 
2. Ускладнені інструкції: команда голосом 

не відповідає типу вправи, яку потрібно вико-
нати.

Тренер каже: «Топ-спін!», але гравець 
виконує блок.

Команда «Підрізка!» – гравець виконує 
топ-спін.

Завдання: виконувати вправи й водночас 
ігнорувати зміст команди, а орієнтуватись на 
умовне правило, яке задає тренер (наприклад, 
«Називаю одне, робиш інше»). 

3. Додаткові стимули: до тесту додаються 
зорові сигнали (кольорові картки, які показує 
тренер). 

Червона картка: виконати блок.
Зелена картка: виконати топ-спін.
Синя картка: виконати підрізку.
Водночас тренер може давати супереч-

ливі команди голосом. Тренер каже: «Блок!», 
і показує зелену картку. Гравець має орієнту-
ватися лише на картку і виконати топ-спін. 
Результати дослідження надані в табл. 1.

Аналіз результатів Струп-тесту тенісистів 
показав у категорії «прості інструкції» (пр. 
ін.) початковий час 25,0 с, кінцевий час 23,7 с; 
покращення – 1,2 с; «ускладнені інструкції» 
(у. ін.): початковий час 26,5 с, кінцевий час 
25,4 с, покращення – 1,1 с; «додаткові сти-
мули» (д. ст.): початковий час 25,7 с, кінцевий 
час 24,5 с, покращення – 1,2 с.

Для перевірки статистичної значущості 
за критерієм Стьюдента у Струп-тесті 
ми провели парний t-тест (t-статистику 
та p-значення): прості інструкції – 
t-статистика = 12,63, p-значення = 1,09 x 10⁻¹; 
ускладнені інструкції – t-статистика = 12,80, 
p-значення = 8,70 x 10⁻¹¹; додаткові стимули – 
t-статистика = 11,61, p-значення = 4,52 x 10⁻¹. 

Оскільки p-значення для всіх трьох тестів 
набагато менше за стандартний рівень зна-
чущості 0,05, можна зробити висновок, що 
покращення результатів у Струп-тесті є ста-
тистично значущим.

У здобувачів вищої освіти кафедри 
медико-біологічних основ фізичного вихо-
вання ВДПУ, які навчалися за освітньою про-
грамою, результати за стандартним Струп-
тестом такі (табл. 2).

Аналіз результатів Струп-тесту здобува-
чів вищої освіти кафедри медико-біологічних 
основ засвідчив середнє покращення часу 
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Таблиця 1
Результати Струп-тесту гравців у настільний теніс

Гравець 
(тенісист)

Початковий рахунок (с) Кінцевий (с) Покращення (с)
пр. ін. у. ін. д. ст. пр. ін. у. ін. д. ст. пр. ін. у. ін. д. ст.

1 22,6 24,1 23,3 21,3 22,8 22,1 1,3 1,3 1,2
2 23,3 24,8 24,0 22,5 24,0 23,2 0,8 0,8 0,8
3 24,9 26,4 25,6 23,8 25,4 24,6 1,0 1,0 1,0
4 28,2 29,7 28,9 27,5 29,0 28,2 0,7 0,7 0,7
5 21,7 23,1 22,4 20,7 22,3 21,5 0,9 0,8 0,9
6 27,3 28,8 28,1 25,8 27,4 26,6 1,5 1,4 1,5
7 27,6 29,0 28,3 26,3 27,9 27,1 1,2 1,1 1,2
8 28,4 29,9 29,2 27,5 29,1 28,3 0,8 0,7 0,9
9 29,9 31,4 30,6 28,0 29,7 28,8 1,9 1,7 1,8
10 25,2 26,7 26,0 24,7 26,2 25,4 0,5 0,5 0,6
11 28,7 30,1 29,4 27,3 28,9 28,1 1,3 1,2 1,3
12 29,8 31,3 30,5 28,0 29,7 28,9 1,7 1,6 1,6
13 22,0 23,5 22,7 21,2 22,7 22,0 0,8 0,8 0,7
14 25,5 27,0 26,3 24,9 26,5 25,7 0,6 0,5 0,6
15 25,3 26,8 26,0 23,9 25,5 24,7 1,3 1,3 1,3
16 23,3 24,7 24,0 21,5 23,1 22,3 1,7 1,6 1,7
17 20,9 22,4 21,6 19,0 20,7 19,2 1,8 1,7 2,4
18 20,1 21,6 20,8 18,5 20,2 19,3 1,5 1,4 1,5
19 21,7 23,2 22,4 20,2 21,9 21,1 1,4 1,3 1,3
20 23,7 25,2 24,5 22,7 24,3 23,5 1,0 0,9 1,0

Примітки: пр. ін. – прості інструкції; у. ін. – ускладнені інструкції; д. ст. – додаткові стимули. 

Таблиця 2
Результати Струп-тесту здобувачів вищої освіти кафедри медико-біологічних основ

Здобувачі МБД Час до експерименту (с) Час після експерименту (с) Покращення (с)
Здобувач 1 62,4 60,3 2,1
Здобувач 2 59,3 56,8 2,5
Здобувач 3 63,2 60,4 2,8
Здобувач 4 67,6 63,4 4,2
Здобувач 5 58,8 57,0 1,8
Здобувач 6 58,8 55,7 3,1
Здобувач 7 67,9 64,5 3,4
Здобувач 8 63,8 62,6 1,2
Здобувач 9 57,6 54,2 3,4
Здобувач 10 62,7 61,0 1,7
Здобувач 11 57,6 56,4 1,2
Здобувач 12 57,6 52,8 4,8
Здобувач 13 61,2 56,3 4,9
Здобувач 14 50,4 46,2 4,2
Здобувач 15 51,3 49,1 2,2
Здобувач 16 61,5 56,8 4,7
Здобувач 17 57,1 55,8 1,3
Здобувач 18 61,5 58,8 2,7

у 2,9 с. (середній час до експерименту – 6,0 с;  
середній час після експерименту – 5,7 с; 
максимальне покращення часу – 4,9 с; міні-
мальне покращення часу – 1,2 с). Кількість 

здобувачів із покращенням більше серед-
нього – 8 осіб. Результати розрахунку кри-
терію Стьюдента (t-тесту) для здобувачів 
кафедри медико-біологічних основ такі: 
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t-статистика = 9,74, p-значення = 2,26 x 10⁻. 
Оскільки p-значення значно менше за стан-
дартний рівень значущості 0,05, можна зро-
бити висновок, що покращення результатів 
у Струп-тесті є також статистично значущим, 
водночас значні зміни (більше середнього) 
спостерігались у половини учасників. 

Для дослідження швидкості перероблення 
зорової інформації ми використовували мето-
дику «Коректурна проба з кільцями Лан-
дольта». За допомогою цієї методики можна 
визначити обсяг, концентрацію, стійкість 
і переключення уваги, зорове сприйняття 
простору, а також швидкість і кількість пере-
роблення інформації в зоровому аналізаторі. 

Згідно з результатами тестування за мето-
дикою «Коректурна проба з кільцями Лан-
дольта» гравців у настільний теніс (табл. 3) 
визначено: середній час до експерименту – 
59,1 с, середній час після експерименту – 56,1 с,  
середнє покращення – 3,1 с. Максимальне 
покращення – 4,9 с. Мінімальне покра-
щення – 1,7 с. Кількість учасників із покра-
щенням вище середнього – 10 осіб. У серед-
ньому кожен учасник скоротив час виконання 

завдання на 3,1 с, що свідчить про позитив-
ний вплив настільного тенісу на когнітивні 
функції здобувачів, які займаються тенісом. 

Результати розрахунку критерію Стью-
дента (t-тесту) для тесту «Коректурна проба 
з кільцями Ландольта» тенісистів такі: 
t-статистика = 13,60, p-значення = 3,03 x 10⁻¹¹.  
Оскільки p-значення значно менше за стан-
дартний рівень значущості 0,05, можна зро-
бити висновок, що покращення результатів 
у тесті є статистично значущим. Половина 
учасників досягла результату вище за серед-
ній, що підтверджує стабільну ефективність 
експерименту. 

Результати тестування за методикою 
«Коректурна проба з кільцями Ландольта» 
здобувачів вищої освіти кафедри медико-біо-
логічних основ після експерименту (табл. 4) 
такі: середній час до експерименту – 62,4 с;  
середній час після експерименту – 59,7 с; 
середнє покращення – 2,7 с. Максимальне 
покращення – 3,3 с. Мінімальне покра-
щення – 2,5 с. Покращення в межах 2,5– 
2,7 секунд спостерігалося в більшості здо-
бувачів. Покращення понад 3 с було вияв-

Таблиця 3
Результати тестування за методикою «Коректурна проба з кільцями Ландольта» 

гравців у настільний теніс
Гравець (тенісист) Час до експерименту (с) Час після експерименту (с) Покращення (с)

Гравець 1 57,5 53,9 3,6
Гравець 2 69,0 67,0 2,0
Гравець 3 64,6 62,1 2,5
Гравець 4 62,0 59,2 2,8
Гравець 5 53,1 50,0 3,1
Гравець 6 53,1 48,9 4,2
Гравець 7 51,2 49,0 2,2
Гравець 8 67,3 64,0 3,3
Гравець 9 62,0 58,4 3,6
Гравець 10 64,2 62,5 1,7
Гравець 11 50,4 46,8 3,6
Гравець 12 69,4 67,3 2,1
Гравець 13 66,6 64,9 1,7
Гравець 14 54,2 49,4 4,8
Гравець 15 53,6 48,7 4,9
Гравець 16 53,7 49,4 4,3
Гравець 17 56,1 53,5 2,6
Гравець 18 60,5 58,7 1,8
Гравець 19 58,6 54,7 3,9
Гравець 20 55,8 52,8 3,0
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лено у 4 здобувачів. Це свідчить про те, що 
більш значних результатів (понад 3 с) дося-
гають окремі учасники, які могли бути краще 
мотивовані або зосереджені. За результатами 
розрахунку критерію Стьюдента (t-тесту) 
здобувачів t-статистика – 49,85, p-значення –  
7,16 x 10⁻².

Оскільки p-значення дуже мале (менше 
0,05), різниця між часом до та після експе-
рименту є статистично значущою. Тобто екс-
перимент мав суттєвий вплив на результати 
тесту.

Дискусія. Проблема впливу фізичної 
активності на розумову працездатність ста-
новить значний науковий інтерес, оскільки 
оптимізація розумової діяльності є важливою 
в контексті сучасного способу життя. 

Науковці [3; 9] наголошують на тому, що 
загальна фізична підготовленість людини зна-
чною мірою визначає її розумову працездат-
ність. Дослідження [1; 5; 13] підтверджують, 
що фізично треновані люди демонструють 
більш повільне накопичення втоми протягом 
робочого дня. Це пояснюється покращеною 
координацією фізіологічних функцій орга-
нізму, що сприяє вищому рівню розумової 
продуктивності. Існують розбіжності у визна-

ченні оптимального рівня фізичного наванта-
ження в період напруженої інтелектуальної 
роботи. Науковець [8] уважає, що фізичні 
вправи ефективні для відновлення розумової 
працездатності, проте рекомендує зниження 
навантажень у період напруженої роботи. Він 
наголошує, що вправи мають бути спрямовані 
на розвиток витривалості та мати емоційний 
компонент. Дослідники [2; 7] стверджують, 
що настільний теніс являє собою одну із захо-
пливих форм безпечної активності з різнома-
нітним руховим змістом, сприяє гнучкості та 
розвитку когнітивних здібностей, особливо 
у швидкості реагування. 

Низка науковців [4; 6; 13] виявили зв’язок 
між фізичною активністю та покращенням 
пам’яті, зокрема, через збільшення об’єму 
гіпокампа. Науковець [3] наголошує на ролі 
чинників нейропластичності в покращенні 
когнітивних функцій після тренувань. Дослід-
ники [2; 17] виявили, що аеробні вправи пози-
тивно впливають на увагу, пам’ять і здатність 
до ухвалення рішень. Науковці [11] вказують 
на когнітивний ефект комбінованих вправ 
(кардіо + силові). 

Наукові пояснення механізмів впливу 
фізичної активності на мозок містять кілька 

Таблиця 4
Результати тестування за методикою «Коректурна проба з кільцями Ландольта» 

здобувачів вищої освіти кафедри медико-біологічних основ
Здобувачі МБД Час до експерименту (с) Час після експерименту (с) Покращення (с)

Здобувач 1 62,0 59,0 3,0
Здобувач 2 64,5 61,8 2,7
Здобувач 3 60,8 58,2 2,6
Здобувач 4 65,3 62,0 3,3
Здобувач 5 59,7 57,2 2,5
Здобувач 6 63,4 60,9 2,5
Здобувач 7 61,1 58,6 2,5
Здобувач 8 67,2 64,0 3,2
Здобувач 9 64,0 61,3 2,7
Здобувач 10 62,9 60,4 2,5
Здобувач 11 58,4 55,7 2,7
Здобувач 12 63,7 61,2 2,5
Здобувач 13 66,5 63,8 2,7
Здобувач 14 60,6 57,8 2,8
Здобувач 15 59,0 56,2 2,8
Здобувач 16 63,2 60,4 2,8
Здобувач 17 59,5 56,8 2,7
Здобувач 18 65,0 62,3 2,7
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гіпотез. Теорія «феномену Сєченова» [9] 
стверджує, що фізичні вправи створюють 
зони збудження в нервових центрах, що 
індукційно сприяє гальмуванню перевтомле-
них ділянок кори мозку, прискорює їх віднов-
лення. Науковці [10] зазначають, що найкраще 
розумова працездатність відновлюється після 
фізичних вправ із навчальними елементами. 
Також деякі фізіологи припускають стиму-
люючу роль підкоркових утворень і адапта-
ційно-трофічний вплив нервової системи на 
коркові клітини мозку. Окремі дослідники [1; 
15] наголошують на індивідуальних відмін-
ностях у потребі в руховій активності. Вони 
вважають, що спадкові чинники визначають 
оптимальний рівень фізичної активності, 
необхідний для нормального функціонування 
організму. 

Загалом, наукові дослідження підтверджу-
ють позитивний вплив фізичної активності на 
розумову працездатність [3; 12], але конкрет-
них впливів не визначено. Однак існує необ-
хідність індивідуального підходу до вибору 
рівня та типу фізичних навантажень залежно 
від періоду інтелектуальної діяльності, спад-
кових чинників і фізіологічних особливостей 
організму [6; 8; 9]. 

Висновки. Фізіологічні механізми, 
пов’язані із грою в настільний теніс, сприя-
ють покращенню когнітивних функцій, зни-
женню рівня стресу та підтримці високої 
розумової працездатності. Настільний теніс 
передбачає одну із захопливих форм безпеч-
ної активності з різноманітним руховим зміс-
том. Аналіз результатів тестувань адаптова-
ного Струп-тесту у здобувачів ОГ засвідчує 
покращення в усіх категоріях, що свідчить про 
загальне підвищення когнітивної гнучкості та 
швидкості обробки інформації (за критерієм 
Стьюдента у Струп-тесті: прості інструкції – 
t-статистика = 12,63, p-значення = 1,09 x 10⁻¹⁰; 
ускладнені інструкції – t-статистика = 12,80, 
p-значення = 8,70 x 10⁻¹¹; додаткові стимули – 
t-статистика = 11,61, p-значення = 4,52 x 10⁻¹⁰). 
Результати розрахунку критерію Стьюдента 
(t-тесту) для тесту «Коректурна проба 
з кільцями Ландольта» здобувачів ОГ такі: 
t-статистика = 13,60, p-значення = 3,03 x 10⁻¹¹. 

Результати розрахунку критерію Стью-
дента (t-тесту) у Струп-тесті для здобувачів 
КГ такі: t-статистика = 9,74, p-значення = 2,26 
x 10⁻; у тесті «Коректурна проба з кіль-
цями Ландольта» такі: t-статистика – 49,85, 
p-значення – 7,16 x 10⁻². 

Здобувачі ОГ показали стабільне покра-
щення в тестах на когнітивні здібності, осо-
бливо у швидкості реагування. Здобувачі КГ 
мали покращення в Струп-тесті, що може свід-
чити про розвиток їхньої когнітивної гнучкості. 
В обох групах коректурна проба показала пози-
тивну динаміку, але здобувачі ОГ продемонстру-
вали кращі результати, що, імовірно, поясню-
ється специфікою їхньої спортивної діяльності.

Подальші дослідження варто зосередити 
на розробленні оптимальних моделей поєд-
нання розумової та фізичної активності для 
підвищення когнітивного потенціалу людини.

Інформація про конфлікт інтересів. 
Автори відзначають, що не існує конфлікту 
інтересів. 
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