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ЕФЕКТИВНІСТЬ ЗАНЯТЬ ТЕНІСОМ У ФІЗИЧНОМУ ВИХОВАННІ ЗДОБУВАЧІВ ВИЩОЇ ОСВІТИ 
 
Фізичне виховання у закладах вищої освіти є невід’ємною частиною формування загальної і професійної 

культури особистості сучасного фахівця, системи гуманістичного виховання студентської молоді. Заняття з 
фізичного виховання сприяють оптимізації рухової активності у зазначеного контингенту. 

Оптимальна рухова активність сприяє зміцненню здоров’я, функціонуванню серцево-судинної, дихальної та 
інших систем організму, удосконаленню фізичного розвитку, підвищенню рівня фізичної підготовленості, розумової 
та фізичної працездатності. В останні роки обсяг фізичної діяльності здобувачів вищої освіти значно знизився. 
Дефіцит рухової активності негативно впливає на стан здоров’я, функціональний стан систем і аналізаторів, 
фізичний розвиток та фізичну підготовленість, інтелектуальну діяльність зазначеного контингенту. Одним із 
дієвих способів підвищення рухової активності здобувачів вищої освіти є залучення їх до систематичних занять 
тенісом.  

Мета дослідження: розкрити ефективність занять тенісом у фізичному вихованні здобувачів закладів вищої 
освіти. Методи дослідження: теоретичний аналіз і узагальнення науково-методичної літератури. Результати 
дослідження. Вивчено ефективність занять тенісом здобувачами закладів вищої освіти на заняттях з фізичного 
виховання. Висновки. Систематичні заняття тенісом позитивно впливають на фізичний та функціональний стан 
здобувачів закладів вищої освіти. 

Ключові слова: заняття, заклади вищої освіти, здобувачі вищої освіти, стан здоров’я, теніс, фізичне 
виховання, фізичний стан, функціональний стан. 

 
Bakanova Oleksandra. The effectiveness of the tennis in the physical education of the applicants of the higher 

education. The physical education in higher education institutions is an integral part of the formation of the general and 
professional culture of the modern specialist, the system of humanistic education of students. The main task of physical 
education in higher education institutions is to preserve and strengthen the health of students during their studies while ensuring 
an adequate level of their psychophysical readiness for future professional activities. The classes of the physical education 
contribute to the optimization of motor activity in this contingent.  

The optimal physical activity promotes health, functioning of the cardiovascular, respiratory and other systems of the 
body, improvement of physical development, increasing the level of physical fitness, mental and physical performance. In recent 
years, the volume of physical activity of higher education students has decreased significantly. The lack of physical activity 
negatively affects the health, functional state of systems and analyzers, physical development and physical fitness, intellectual 
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activity of this contingent. One of the effective ways to increase the motor activity of higher education students is to involve them 
in systematic tennis lessons.  

The purpose of the study: to reveal the effectiveness of tennis in the physical education of students of higher education 
institutions. Research methods: theoretical analysis and generalization of scientific and methodical literature. Results of the 
research. On the basis of the analysis of scientific and methodical literature the effectiveness of tennis lessons by applicants for 
higher education in physical education classes was studied. Conclusions. The systematic tennis lessons have a positive effect 
on the physical and functional state, contribute to the formation of volitional qualities in applicants for higher education. 

Key words: applicants of the higher education, classes, functional state, health condition, higher education institutions, 
physical condition, physical education, tennis.  

 
Постановка проблеми. Аналіз останніх досліджень і публікацій. Проблема здоров’я студентської молоді 

особливо гостро постала на початку третього тисячоліття і характеризується подальшим погіршенням стану здоров’я і 
фізичної підготовленості населення України, зменшенням тривалості життя, демографічною кризою. З кожним роком 
збільшується кількість здобувачів вищої освіти, які займаються у спеціальних медичних групах.  

Тривожні тенденції збільшення контингенту у спеціальних медичних групах свідчать не лише про 
проблематичність їхнього подальшого всебічного розвитку, а й на можливі перспективи зростання кількості молодих 
спеціалістів із зниженою працездатністю. 

На сучасному етапі розвитку суспільства фізичне виховання є одним із важливих факторів у збереженні, 
формуванні і зміцненні здоров’я людини [4]. 

І. В. Степанова, О. А. Алфьоров. Є. О. Коряка, О. Ю. Жорова, В. М. Куслій [8] відмічають, що провідним 
завданням фізичного виховання у закладах вищої освіти є збереження та зміцнення здоров’я студентської молоді під час 
навчання одночасно із забезпеченням належного рівня їх психофізичної готовності до майбутньої професійної діяльності.  

За даними З. В. Сироватко [7], в останні роки на тлі інтенсифікації освітнього процесу у закладах вищої освіти 
спостерігається тенденція до зниження обсягу рухової активності студентської молоді. На його думку, ситуацію погіршує 
ще й те, що традиційні засоби занять з фізичного виховання знижують зацікавленість здобувачів до систематичних 
занять фізичними вправами.  

Дослідження науковців Я. І. Олексієнко, Дудник І. О., В. В. Суботи [6] виявили, що рухова активність сприяє 
зміцненню здоров’я, профілактиці захворювань, функціонуванню серцево-судинної та дихальної систем, активізації 
нервово-м’язового апарату, підвищенню рівня розумової працездатності, поліпшенню фізичного і функціонального стану, 
забезпеченню різностороннього гармонійного розвитку; є необхідною передумовою гармонійного розвитку особистості. 

Як відмічає І. Ільницький [3], при достатній руховій активності у здобувачів вищої освіти збільшується частота і 
сила скорочення м’язів серця, з’являються нові коронарні судини, в результаті чого покращується живлення серця, воно 
стає значно витривалішим до фізичного навантаження. Фахівець переконаний, що під впливом занять фізичними 
вправами розширюються функціональні і адаптаційні можливості серцево-судинної і дихальної систем, опорно-рухового 
апарату, підвищується активність ферментативних реакцій, зростає інтенсивність окислювально-відновних процесів у 
тканинах, підвищується резистентність організму до дії несприятливих чинників зовнішнього середовища.  

На думку науковців [6, 7], дефіцит фізичної активності у здобувачів закладів вищої освіти негативно впливає на 
стан здоров’я, функціональну активність систем і аналізаторів, рівень фізичного розвитку та підготовленості; спричиняє 
виникнення важких хронічних захворювань, порушення обміну речовин, погіршення фізичного, функціонального та 
психічного стану; є однією з причин розвитку серцево-судинних захворювань, гіпертонії, діабету, раку молочної залози, 
депресії. 

Великими потенційними можливостями в підвищенні рівня рухової активності і в формуванні мотивації до 
систематичних занять з фізичного виховання є впровадження тенісу, як одного із сучасних та дієвих засобів фізичного 
виховання. Тому вивчення ефективність занять тенісом у фізичному вихованні здобувачів закладів вищої освіти є 
актуальним. 

Мета дослідження: розкрити ефективність занять тенісом у фізичному вихованні здобувачів закладів вищої 
освіти.  

Методи дослідження: теоретичний аналіз і узагальнення науково-методичної літератури.  
Виклад основного матеріалу дослідження. Одним із завдань фізичного виховання здобувачів протягом їх 

навчання у закладах вищої освіти є формування стійкої мотивації до систематичних занять фізичними вправами за 
власним бажанням. Основу фізичного виховання зазначеного контингенту становить планомірна робота з популяризації 
занять різними видами рухової активності, при цьому програма з фізичного виховання для закладів вищої освіти містить 
матеріал з більшості ігрових видів спорту, серед яких теніс відіграє важливу роль.  

Теніс, як складова частина програми з фізичного виховання здобувачів, є одним із засобів вирішення основних 
завдань фізичного розвитку студентської молоді, зміцнення здоров’я, формування й вдосконалення рухових вмінь і 
навичок, виховання основних фізичних якостей, позитивно впливають на фізичний та емоційний стан здобувачів вищої 
освіти, таким чином, систематичні заняття тенісом сприяють вирішенню оздоровчих, освітніх й виховних завдань 
фізичного виховання у закладах вищої освіти. 

Заняття з фізичного виховання, зокрема з використанням елементів тенісу, є ефективним засобом вирішення 
проблеми формування вольових якостей у студентської молоді. На їх думку, завдяки формуванню вольових якостей 
(сміливість, самоствердження, самостійність, ініціативність, наполегливість) студенти можуть мобілізувати свої знaння, 
вміння тa сили нa відносно тривaлу і склaдну боротьбу із труднощaми, долaти зовнішні тa внутрішні перешкоди, які 
виникaють у їхній діяльності під чaс досягнення постaвлених завдань, досягти необхідної мети, зокрема успіху в 
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професійній діяльності.  
Заняття тенісом, як засіб рухової активності, позитивно впливає на стан серцево-судинній і дихальної систем та 

загальний фізичний стан; сприяють зміцненню опорно-рухового апарату, поліпшенню аеробної витривалості, 
удосконаленню координації, спритності, сили та швидкості реакції, зняттю емоційної напруги та стабілізації нервової 
системи [1].  

Основними завданнями впродовж підготовки здобувачів закладів вищої освіти у навчальному відділенні з тенісу 
є:  

– утвердження здорового способу життя й профілактика шкідливих звичок; 
– покращення стану здоров’я, включаючи фізичний розвиток; 
– виховання фізичних, морально-етичних і вольових якостей; 
– залучення до систематичних занять фізичним вихованням й спортом, що спрямовано на гармонійний 

розвиток особистості здобувача вищої освіти; 
– підвищення рівня фізичної підготовленості й спортивних результатів у тенісі (відбувається з урахуванням 

індивідуальних особливостей).  
Заняття тенісом забезпечують значний різносторонній ефект для оздоровлення організму здобувачів вищої 

освіти, підтримки і розвитку фізичних, психофізичних і психічних якостей; сприяють вихованню швидкості реакції й 
точності дій, рухової координації, стійкості і розподілу уваги. Вони переконані, що важлива особливість тенісу полягає у 
великій кількості ігрових дій – технічних й техніко-тактичних прийомів гри [2].  

Теніс відноситься до найпопулярніших видів спортивних ігор в Україні. В системі фізичного виховання 
здобувачів закладів вищої освіти він займає важливе місце. Даний вид рухової активності характеризується багатим і 
різноманітним руховим змістом. Тому заняття великим тенісом різнобічно впливають на організм; сприяють активізації 
діяльності серцево-судинної і дихальної систем, поліпшенню глибинного і периферичного зору, точності й орієнтування в 
просторі, розвитку фізичних якостей, вирішенню оздоровчих, виховних та освітніх завдань, формуванню основ рухових 
умінь і навичок, необхідних людині у процесі її життєдіяльності.  

Швидкі зміни ігрових ситуацій та умов спортивної боротьби формують у гравців уміння швидко приймати 
самостійні рішення, видозмінювати свої рухи за швидкістю, напрямком та інтенсивністю у залежності від перебігу гри, 
опановувати нові рухи і миттєво перебудовувати рухову діяльність. Необхідність багаторазового виконання прийомів, 
доведення їх до автоматизму вимагає від гравців прояву витривалості. В ігровій діяльності у здобувачів вищої освіти 
виникають позитивні емоції, інтерес до гри, життєрадісність, бадьорість, ініціативність, бажання перемогти [4]. 

На думку А. В. Лукачина [5], теніс поєднує в собі елементи легкої атлетики, гімнастики й фехтування, повну 
імпровізацію у дії, несподівану зміну темпу гри. Науковець вважає, що систематичні заняття даним видом рухової 
активності сприяють поліпшенню стану здоров’я, функціонального стану серцево-судинної і дихальної систем, 
підвищенню рівня фізичної підготовленості та працездатності.  

За даними М. В. Супруненко, О. М. Коломейцевої [9], теніс є одним з найбільш ефективних засобів підтримки 
життєвого тонусу і зміцнення здоров’я. На думку науковців, заняття великим тенісом позитивно впливають на 
функціональний стан дихальної, серцево-судинної та нервової стан, удосконаленню фізичних якостей здобувачів вищої 
освіти.  

Під впливом занять тенісом у здобувачів вищої освіти, як відмічають О. О. Шевченко, М. В. Мерзлікін, Н. І. Чуча 
[10], спостерігається покращення зорово-моторної реакції, стану психофізіологічних функцій.  

Висновки. Систематичні заняття тенісом позитивно впливають на фізичний, функціональний та психологічний 
стан, сприяють формування вольових якостей у здобувачів закладів вищої освіти. 

Перспективи подальших наукових досліджень: дослідити фізичний стан у здобувачів закладів вищої освіти. 
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