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ЗНАЧЕННЯ ФІЗИЧНОГО ВИХОВАННЯ У ФОРМУВАННІ ЗДОРОВОГО СПОСОБУ ЖИТТЯ ЗДОБУВАЧІВ 
ВИЩОЇ ОСВІТИ 

Стаття присвячена вивченню ролі фізичного виховання у формуванні здорового способу життя здобувачів 
вищої освіти.  

Розкрито ефективність занять фізичними вправами на заняттях з фізичного виховання під час навчання у 
закладах вищої освіти студентською молоддю.  

Зазначено, впродовж навчання у закладах вищої освіти кількість студентів, зарахованих до підготовчої і 
спеціальної медичних груп зростає від 5,36% на І курсі до 14,46% на ІV. Близько 90% зазначеного контингенту мають 
відхилення у стані здоров’я.  

Вказано, що дотримання здорового способу життя є ефективним засобом зміцнення та збереження 
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здоров’я, підготовки до активної життєдіяльності здобувачів вищої освіти. 
Установлено, що фізичне виховання є невід’ємною складовою здорового способу життя здобувачів вищої 

освіти та відіграє важливу роль у його формуванні.  
Виявлено, що систематичне виконання вправ здобувачами вищої освіти на заняттях з фізичного виховання 

сприяє зміцненню здоров’я, поліпшенню функціонального стану дихальної, серцево-судинної, нервової та інших 
систем, удосконаленню фізичного розвитку, підвищенню рівня фізичної підготовленості та працездатності.  

Ключові слова: заклади вищої освіти, здобувачі вищої освіти, здоровий спосіб життя, систематичні 
заняття, стан здоров’я, фізичне виховання, фізичні вправи.  

 

Kramarenko Valentyna, Dakhno Artur. The importance of physical education in the formation of a healthy 
lifestyle for the applicants for higher education. The article is devoted to the study of the role of physical education in the 
formation of a healthy lifestyle of the applicants for higher education. 

The effectiveness of physical exercises in physical education classes during studies in the institutions of higher 
education by student youth has been revealed. 

It is noted that during studies in the institutions of higher education, the number of students enrolled in preparatory and 
special medical groups increases from 5.36% in the first year to 14.46% in the fourth year. About 90% of the mentioned 
contingent have deviations in their state of health. 

It is indicated that maintaining a healthy lifestyle is an effective means of strengthening and preserving health, 
preparing the applicants for higher education for an active lifestyle. 

It has been established that physical education is an integral part of a healthy lifestyle of the the applicants for higher 
education and plays an important role in its formation.  

It was found that the systematic performance of exercises by the applicants for higher education in physical education 
classes helps to strengthen health, improve the functional state of the respiratory, cardiovascular, nervous and other systems, 
improve physical development, increase the level of physical fitness and work capacity. 

Key words: applicants for higher education, health status, healthy lifestyle, institutions of higher education, physical 
education, physical exercises, systematic classes.  

 
Постановка проблеми. Аналіз останніх досліджень і публікацій. Спосіб життя людини впливає на 

особистість і спричиняє зміни в її фізичному та психічному станах [15].  
Стан здоров’я молоді обумовлений багатьма чинниками і оцінюється фахівцями медичних, педагогічних, 

психологічних наук як незадовільний [8]. 
Впродовж навчання у закладах вищої освіти кількість студентів, зарахованих до підготовчої і спеціальної 

медичних груп зростає від 5,36% на І курсі до 14,46% на ІV. Близько 90% зазначеного контингенту мають відхилення у 
стані здоров’я [16].  

На сучасному етапі розвитку суспільства постає проблема збереження і зміцнення здоров’я молоді, дотримання 
здобувачами вищої освіти здорового способу життя [18].  

Формування здорового способу життя для збереження здоров’я у здобувачів вищої освіти обумовлено тим, що 
в період навчання у закладах вищої освіти відбувається сприйняття певних норм та зразків поведінки, усвідомлення 
потреб і мотивів, визначення ціннісних орієнтирів [17]. 

Одним із пріоритетних чинників здорового способу життя є фізичне виховання [5].  
На заняттях з фізичного виховання під час навчання у закладах вищої освіти вирішується завдання збереження 

і зміцнення здоров’я, формування стійкої мотивації до систематичних занять фізичними вправами у студентської молоді 
[14].  

Дотримання здорового способу життя – ефективний засіб зміцнення та збереження здоров’я, підготовки до 
активної життєдіяльності здобувачів вищої освіти. Тому проблема виявлення значення фізичного виховання в його 
формуванні у зазначеного контингенту є однією з актуальних проблем. 

Мета дослідження: виявити значення фізичного виховання у формуванні здорового способу життя здобувачів 
вищої освіти. 

Методи дослідження: теоретичний аналіз і узагальнення науково-методичної літератури.  
Виклад основного матеріалу дослідження. Формування здорового способу життя студентської молоді – 

важливе стратегічне завдання, що стоїть перед закладами вищої освіти [2].  
Важливе значення у формуванні здорового способу життя здобувачів вищої освіти має фізичне виховання, за 

допомогою якого вирішуються такі питання: збереження і зміцнення фізичного та психічного здоров’я; формування 
позитивної мотивації щодо здорового способу життя, культури здоров’я, свого стилю здорового життя, теоретичних і 
практичних навичок здорового способу життя, творчої особистості, здатної до саморозвитку, самоосвіти і само 
актуалізації; знайомство молоді з основами здорового стилю життя.  

Найважливішим чинником фізичного розвитку і здоров’я є наявність регулярного фізичного адекватного 
навантаження. Систематичне залучення м’язової системи до рухової активності робить величезний вплив на весь 
організм, стимулює інтелектуальну діяльність людини, підвищує продуктивність розумової праці і добре впливає на 
психічну й емоційну діяльність людини [8].  

Т. Г. Кириченко [7] стверджує, що фізичне виховання є важливою складовою формування здорового способу 
життя, яке сприяє зміцненню здоров’я у здобувачів вищої освіти.  
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За даними Н. В. Ковальчук, Е. П. Довгопола [8], фізичне виховання здобувачів вищої освіти спрямоване на 
покращення їх фізичного й психічного здоров’я, удосконалення підготовленості до активного життя, творчої професійної 
діяльності. 

У сучасній вищій школі здобувачем вищої освіти ставляться багато завдань, серед яких є освоєння необхідних 
компетентностей, набуття професійних знань та вмінь. Студенти протягом навчання у закладах вищої освіти стикаються 
з великою кількістю розумового навантаження і мають недостатню рухову активність та ведуть малорухливий спосіб 
життя. При цьому соціум вимагає від майбутнього фахівця високого рівня здоров’я для виконання ним професійних 
функцій на високому рівні. Тому завдання фізичного виховання у закладах вищої освіти – сприяти індивідуальній 
підтримці та розвитку фізичного здоров’я зазначеного контингента, надати кожному здобувачу вищої освіти фізичні 
навантаження, які компенсують їх відсутність в сучасному житті [1]. 

Я. І. Олексієнко, І. О. Дудник, В. В. Субота [14] переконані, що належна організація процесу фізичного 
виховання у закладах вищої освіти здатна подолати негативні тенденції у стані здоров’я і фізичній підготовленості 
здобувачів вищої освіти.  

Як показали дослідження, проведені С. Ніколаєвим [10], систематичне виконання фізичних вправ здобувачами 
вищої освіти сприяє зміцненню здоров’я; поліпшенню функціонального стану систем; удосконаленню фізичного розвитку; 
підвищенню функціональних можливостей, рівня фізичної підготовленості та працездатності; швидкому відновленню 
після різноманітних психічних навантажень. Водночас ефективність фізичного виховання залежить від рівня 
спрямованості фізичних навантажень. 

На думку С. В. Гаркуши, Н. М. Хольченкової, О. М. Воєділової, В. В. Гаркуши [3], виконання вправ на заняттях з 
фізичного виховання є обов’язковою умовою збереження здоров’я та формування здорового способу життя здобувачів 
вищої освіти. 

Під впливом систематичних занять фізичними вправами в організмі тих, хто займається, відбуваються 
фізіологічні, психічні, біохімічні та інші процеси, які спричиняють відповідні зміни як у руховій, так і у вегетативній сферах. 
Систематичне виконання фізичних вправ сприяє удосконаленню діяльності усіх органів і систем. Крім цього, вони є 
найважливішим засобом профілактики захворювань та зміцнення здоров’я [16].  

С. І. Присяжнюк зі співавторами [12] зазначають, що за допомогою занять фізичними вправами можна 
збільшити масу м’язів на 50%.  

І. Д. Глазирін, Я. І. Олексієнко, Ю. В. Петришин [4] вважають, що позитивний вплив фізичних вправ полягає у 
тому, що вони сприяють розвитку та вдосконаленню всіх функцій, підвищенню стійкості до дії несприятливих факторів 
зовнішнього середовища. На думку науковців, під впливом систематичних занять фізичними вправами відбувається 
адаптація до різних стресових факторів завдяки вдосконаленню нейроендокринного апарату і, насамперед, за рахунок 
підвищення функцій кори надниркових залоз і гіпофіза та ретикулярної формації.  

М. І. Шашлов [19] встановив, що під впливом фізичних вправ зміцнюється здоров’я, покращується 
функціональний стан дихальної, серцево-судинної, нервової та травної систем, підвищується рівень фізичної 
працездатності.  

Як відмічають Д. М. Котко, Н. Л. Гончарук, Л. М. Путро, С. М. Шевцов [9], систематичні заняття фізичними 
вправами сприяють поліпшенню функціонального стану систем та аналізаторів; покращенню кровопостачання мозку, 
прискоренню активності його клітин; вдосконаленню регуляторно-адаптаційних процесів; підтриманню на високому рівні 
механізмів обміну речовин і енергії; зміцненню кісток та стійкості їх до навантажень і травм; посиленню кровопостачання 
м’язів, зростанню м’язових волокон, тобто збільшується маса мускулів; підвищенню імунітету, рівня фізичної 
працездатності та підготовленості.  

Наукові дослідження І. В. Зеніної, Н. М. Гаврилової, Н. В. Кузьменко [6] свідчать про те, що фізичні вправи 
мають суттєвий оздоровчо-профілактичний ефект. На їхню думку, систематичні заняття фізичними вправами позитивно 
впливають на функціональний стан серцево-судинної, дихальної, травневої та нервової систем. За даними фахівців, 
виконання фізичних вправ сприяє регуляції мозкового і периферичного кровообігу; покращенню рухливості суглобів, 
хребтового стовпа; виправленню вроджених і набутих фізичних дефектів; розвитку та зміцненню м’язової системи, що 
покращує поставу й підвищує фізичну підготовленість і працездатність.  

М’язова діяльність, як зазначають І. Д. Глазирін, Я. І. Олексієнко, Ю. В. Петришин [4], стимулює обмінні, окисно-
відновні та регенеративні процеси. За даними науковців, у працюючому м’язі відбувається розширення та збільшення 
кількості функціональних капілярів, посилюється приплив насиченої киснем артеріальної та відтік венозної крові, 
підвищується швидкість кровотоку, покращується лімфо обіг, що сприяє швидкому розсмоктуванню продуктів запалення, 
попередженню утворення спайок та розвитку атрофій.  

Л. О. Рядова зі співавторами [16] відмічають, що систематичне виконання вправ на заняттях з фізичного 
виховання у закладах вищої освіти позитивно впливає на фізичний і функціональний стан студентської молоді.  

Висновки. Фізичне виховання є невід’ємною складовою здорового способу життя здобувачів вищої освіти та 
відіграє важливу роль у його формуванні.  

Фізичне виховання спрямоване на вирішення таких питань: зміцненню здоров’я; поліпшення функціонального 
стану серцево-судинної, дихальної, нервової та інших систем; удосконалення фізичної підготовленості та 
працездатності; формування навички ведення здорового способу життя.  

Систематичне виконання вправ здобувачами вищої освіти на заняттях з фізичного виховання сприяє зміцненню 
здоров’я, поліпшенню функціонального стану дихальної, серцево-судинної, нервової та інших систем, удосконаленню 
фізичного розвитку, підвищенню рівня фізичної підготовленості та працездатності.  

Перспективи подальших наукових досліджень: пошук шляхів залучення здобувачів вищої освіти до занять з 
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фізичного виховання та розробка здоров’язбережувальних технологій, спрямованих на формування здорового способу 
життя та залучення студентської молоді до самостійних занять фізичними вправами. 
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