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ВПЛИВ ДЕЯКИХ ВИДІВ РУХОВОЇ АКТИВНОСТІ НА ФІЗИЧНИЙ СТАН ЗДОБУВАЧІВ ВИЩОЇ ОСВІТИ: ТЕОРЕТИЧНИЙ 
АСПЕКТ 

У статті розглянуто аеробіку, атлетизм, бадмінтон, настільний теніс та теніс як засоби фізичного 
виховання здобувачів закладів вищої освіти. Розкрито ефективність систематичних занять даними видами рухової 
активності студентською молоддю.  

Зазначено, що рухова активність сприяє зміцненню здоров’я, підвищенню рівня фізичної підготовленості, 
працездатності та якості життя. А малорухливий спосіб життя, який властивий здобувачам закладів вищої освіти, 
негативно впливає на їх фізичний стан.  

Установлено, що аеробіка, атлетизм, бадмінтон, настільний теніс та теніс відіграють важливу роль у 
фізичному виховання здобувачів закладів вищої освіти. Виявлено позитивний вплив систематичних занять даними 
видами рухової активності на фізичний стан зазначеного контингенту. 

Ключові слова: аеробіка, атлетизм, бадмінтон, здобувачі вищої освіти, настільний теніс, теніс, 
фізичний стан.  

Bakanova Oleksandra. The influence of some types of motor activity on the physical condition of students of 
higher education: theoretical aspect. The article examines aerobics, athleticism, badminton, table tennis and tennis as means 
of physical education for applicants of institutions for higher education. The effectiveness of systematic classes with these types 
of motor activity by student youth has been revealed. 

It is noted that physical activity helps to strengthen health, increase the level of physical fitness, work capacity and 
quality of life. And the sedentary lifestyle, which is characteristic of applicants of institutions for higher education, negatively 
affects their physical condition. 

It has been established that aerobics, athleticism, badminton, table tennis and tennis play an important role in the 
physical education of applicants of institutions for higher education. The positive influence of systematic classes with these types 
of motor activity on the physical condition of the specified contingent was revealed. 

Key words: aerobics, applicants for higher education, athleticism, badminton, physical condition, table tennis, tennis.  
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Постановка проблеми. Аналіз останніх досліджень і публікацій. Навчання у закладах вищої освіти 
характеризується інтелектуальним напруженням. Внаслідок значних навчальних навантажень у здобувачів 
спостерігається зниження рівня рухової активності, що є причиною збільшення витрат часу на навчальну діяльність. Це 
обумовлює появу гіпокінезії, яка, в свою чергу, спричиняє погіршення стану здоров’я [11, 11, 14]. 

За останні роки, за ствердженням Я. І. Олексієнко, І. О. Дудник, В. В. Суботи [14], у 3 рази збільшилась кількість 
здобувачів закладів вищої освіти, які мають порушення у стані здоров’я.  

Слабке здоров’я майбутніх фахівців негативно впливає на професійну майстерність та спричиняє виникнення 
професійних захворювань. Разом з тим, міцне здоров’я, високий рівень фізичної працездатності та професійна 
майстерність є основними факторами успішної діяльності в будь-якій професії [16].  

Основним засобом зміцнення здоров’я є рухова активність. Оптимальна фізична діяльність сприяє не лише 
зміцненню здоров’я, але й злагодженій роботі всіх внутрішніх органів, функціонуванню серцево-судинної, дихальної та 
інших систем, активізації нервово-м’язового апарату, удосконаленню фізичного розвитку та психічної діяльності, 
поліпшенню розумової працездатності, підвищенню рівня фізичної підготовленості та працездатності, забезпеченню 
різнобічного гармонійного розвитку, зменшенню надмірної маси тіла, адаптації до умов навколишнього середовища, 
підвищенню якості життя; є необхідною передумовою гармонійного розвитку особистості [1, 2, 11, 14]. 

Дефіцит рухової активності у здобувачів вищої освіти спричиняє погіршення здоров’я; атрофію м’язів; 
порушення функцій внутрішніх органів, функціонального стану систем, діяльності аналізаторів, обміну речовин, постави; 
негативно впливає на рівень фізичного розвитку, підготовленості та працездатності [1, 11, 11].  

Під час навчання у закладах вищої освіти завдання збереження і зміцнення здоров’я студентської молоді 
вирішується на заняттях з фізичного виховання [16]. 

За даними А. І. Соболенко, М. М. Корюкаєва [19], фізичне виховання у закладах вищої освіти є важливим 
елементом всебічного гармонійного розвитку, зміцнення здоров’я, підвищення рівня фізичної підготовленості та 
працездатності, виховання моральних і вольових якостей, формування основ здорового способу життя.  

Належна організація фізичного виховання у закладах вищої освіти сприяє подоланню негативних змін у стані 
здоров’я і фізичній підготовленості студентської молоді [14]. 

Як відмічають науковці [10, 15, 20, 24], серед великої кількості засобів фізичного виховання, що застосовуються 
для всебічного гармонійного розвитку здобувачів вищої освіти, провідне місце посідають заняття аеробікою, атлетизмом, 
бадмінтоном,  настільним тенісом та тенісом.  

Актуальність досліджуваного питання полягає у вивченні впливу систематичних занять аеробікою, атлетизмом, 
бадмінтоном, настільним тенісом та тенісом на фізичний стан здобувачів вищої освіти.  

Мета дослідження: вивчити вплив систематичних занять аеробікою, атлетизмом, бадмінтоном, настільним 
тенісом та тенісом на фізичний стан здобувачів вищої освіти.  

Методи дослідження: теоретичний аналіз і узагальнення науково-методичної літератури.  
Виклад основного матеріалу дослідження. Фізичні вправи сприяють розвитку та вдосконаленню всіх функцій, 

підвищенню стійкості до дії несприятливих факторів зовнішнього середовища. 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 [4].  

За даними В. А. Дідковського, О. В. Кузенкова, О. Ф. Твердохліба [7], м’язова діяльність, стимулює обмінні, 
окисно-відновні та регенеративні процеси. Вони відмічають, що 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.  

Аеробіка. Систематичні заняття аеробікою сприяють зміцненню здоров’я, підвищенню рівня фізичної і психічної 
підготовленості та працездатності у здобувачів вищої освіти [15]. 

Під впливом занять аеробікою зростає загальний об’єм крові настільки, що поліпшується можливість транспорту 
кисню, і тому людина проявляє велику витривалість при напруженому фізичному навантаженні; збільшується об’єм 
легень; зміцнюється серцевий м’яз, краще забезпечується кров’ю, що сприяє збільшенню тривалості життя; підвищується 
вміст ліпопротеїдів високої щільності; знижується загальна кількість холестерину, що зменшує ризик розвитку 
атеросклерозу; зміцнюється кісткова система; підвищується працездатність [4]. 

О. В. Фоменко, В. Х. Фоменко [23] вважають, що заняття аеробікою позитивно впливають на стан здоров’я, 
обмін речовин, рівень розвитку координаційних здібностей здобувачів вищої освіти.  

На думку Я. І. Олексієнко, І. О. Дудник, В. В. Суботи [14], використання засобів аеробіки в навчально-
вихованому процесі здобувачів вищої освіти є ефективним для зміцнення здоров’я, покращення психоемоційного стану, 
підвищення рівня фізичної підготовленості та працездатності.  

Атлетизм. Заняття атлетичною гімнастикою сприяють зміцненню здоров’я, збільшенню м’язової маси, 

усуненню недоліків фізичного розвитку, формуванню гармонійної статури, підвищенню рівня фізичної підготовленості та 
працездатності [3, 5, 8, 9, 19, 25].  

В результаті систематичних занять атлетизмом спостерігається нормалізація обміну речовин; поліпшення 
роботи серцево-судинної системи; зміцнення усіх м’язових груп; збільшення м’язової маси; удосконалення фізичних 
якостей; формування гармонійної статури  [4]. 

В результаті дослідження С. О. Сичов [18] виявив, що виконання вправ силової спрямованості сприяє 
покращенню стану здоров’я, збільшенню м’язової маси, підвищенню рівня фізичної працездатності.  

Р. Гах [3] відмічає, що заняття атлетизмом позитивно впливають на функціональні системи організму, зокрема 
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серцево-судинну та дихальну. Науковець відмічає, що під час занять фізичними вправами силової спрямованості в 
скелеті з’являються нові морфологічні ознаки, наприклад гіпертрофія кісток, особливо їх компактного шару, перебудова 
структури губчастої речовини і т. д.  

На думку А. М. Гурєєвої, Г. О. Єсіонової, Г. І. Кушнір, О. І. Рибалко [5], заняття атлетизмом є ефективним 
засобом залучення здобувачів вищої освіти до активного та здорового способу життя. Фахівці вважають, що фізичні 
вправи з обтяженням удосконалюють силові якості; сприяють гармонійному фізичному розвитку, зміцненню здоров’я, 
профілактиці захворювань, формуванню рухових умінь та навичок, вихованню фізичних якостей, прискоренню 
відновлювальних процесів, збільшенню м’язового об’єму та зменшенню рівня жирової тканини, забезпеченню загальної 
та професійно-прикладної фізичної підготовленості.  

За даними Т. В. Кондес [9], засоби атлетизму сприяють зміцненню здоров’я; розширенню периферичних 
кровоносних судин; поліпшенню кровопостачання головного мозку й внутрішніх органів, обміну речовин, вентиляції 
легенів; створенню сприятливих умов для роботи центральної нервової системи. 

Засоби атлетичної гімнастики, на думку О. В. Ханікянц [24], сприяють раціональному розподілу запасів енергії, 
зниженню втоми та підвищенню працездатності у здобувачів вищої освіти. 

Як зазначають О. О. Холодова, В. Б. Бочарова, Ю. В. Віннік [25], систематичне виконання фізичних вправ 
атлетичної гімнастики позитивно впливає на стан здоров’я; сприяє збільшенню м’язової маси, підвищенню рівня 
гемоглобіну та зниженню рівня холестерину, зміцненню кісток і зв’язок, поліпшенню кровопостачання головного мозку й 
внутрішніх органів, створенню сприятливих умови для роботи центральної нервової системи. 

Заняття атлетизмом сприяють зміцненню здоров’я; формуванню правильної постави, гармонійної тілобудови; 
удосконаленню силових якостей у здобувачів вищої освіти. Систематичне використання тренажерних пристроїв на 
заняттях силової спрямованості у фізичному вихованні даного контингенту є ефективним засобом розширення 
функціональних можливостей всіх органів і систем, удосконалення регуляторних механізмів, поліпшення показників 
фізичного розвитку, підвищення рівня фізичної підготовленості, пристосовуваністю до фізичних навантажень, підвищення 
опірності до впливу несприятливих факторів навколишнього середовища. Застосування тренажерів дозволяє точно 
дозувати навантаження і розвивати різні фізичні якості: витривалість, силу м’язів, швидкість та ін. Конструктивні 
особливості тренажерів передбачають мінімальні відхилення від раціональної техніки виконання запланованої дії, 
усунення помилок і створення умов для якісного тренування запланованої групи м’язів [8]. 

Дослідження В. А. Дідковського, О. В. Кузенкова, О. Ф. Твердохліб [7] виявили, що заняття атлетичною 
гімнастикою є ефективним засобом підвищенню рівня фізичної підготовленості та працездатності, корекції особливостей 
будови тіла. М’язова діяльність, за даними фахівців, стимулює обмінні, окисно-відновні та регенеративні процеси в 
організмі. Як відмічають науковці, у працюючому м’язі відбувається розширення та збільшення кількості функціональних 
капілярів, посилюється приплив насиченої киснем артеріальної та відтік венозної крові, підвищується швидкість 
кровотоку, покращується лімфообіг. Це сприяє більш швидкому розсмоктуванню продуктів запалення, профілактиці 
утворення спайок та розвитку атрофій.  

Бадмінтон. Систематичні заняття бадмінтоном позитивно впливають на стан нервової системи; сприяють 
підвищенню швидкості розумових процесів, розвитку рухової реакції, удосконаленню фізичних якостей у здобувачів 
вищої освіти [10].  

Наукові дослідження, проведені О. Сутулою, А. Невеликою, Ю. Чучею [22] довели позитивний вплив 
систематичних занять бадмінтоном на функціональний стан серцево-судинної і дихальної систем, рівень фізичної 
працездатності та здоров’я здобувачів вищо освіти.  

Заняття бадмінтоном є ефективним засобом формування особистості та фізичного розвитку; сприяють 
зміцненню здоров’я. Регулярні заняття бадмінтоном знижують ризик розвитку ішемічної хвороби серця, діабету і 
ожиріння. Середня частота серцевого ритму скорочується на кілька ударів в хвилину, а кров’яний тиск зменшується. 
Відбувається зміцнення серцевого м’яза, а завдяки тому, що кровоносна система приходить в норму, нормалізується і 
робота інших життєво важливих органів. Активізація кровообігу і більш глибоке дихання сприяють кращому постачанню 
мозку кров’ю і киснем [6]. 

Настільний теніс. У здобувачів вищої освіти, які систематично займаються настільним тенісом, спостерігається 
поліпшення зору, стану серцево-судинної системи; зміцнення суглобів та м’язів: підвищення рівня фізичної 
підготовленості та працездатності; розвиток морально-вольових якостей та дрібної моторики [17]. 

На думку О. О. Мітової, А. В. Полякової [12], під впливом систематичних занять настільним тенісом 
покращується функціональний стан серцево-судинної, дихальної та центральної нервової систем, збільшується 
рухомість у суглобах і сила м’язів, покращується координованість і точність рухів.  

М. В. Супруненко [21] зазначає, що використання засобів настільного тенісу на заняттях з фізичного виховання 
сприяє зміцненню здоров’я; поліпшенню функціонального стану серцево-судинної та дихальної систем, обміну речовин, 
стійкості уваги, оперативності мислення, рухової пам’яті, простої та складної рухової реакції; підвищенню рівня фізичної 
підготовленості; адаптації до стрес-чинників навколишнього середовища; є ефективним засобом фізичного розвитку; 
позитивно впливає на розумову та фізичну працездатність здобувачів закладів вищої освіти.  

Теніс. Систематичні заняття тенісом позитивно впливають на стан здоров’я, фізичний розвиток та 
підготовленість здобувачів вищої освіти [1]. 

За даними М. В. Супруненко, О. М. Коломейцевої [20], 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.  
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Під впливом занять тенісом у здобувачів вищої освіти, як відмічають О. О. Шевченко, М. В. Мерзлікін, Н. І. Чуча 
[26], спостерігається покращення зорово-моторної реакції, стану психофізіологічних функцій.  

Висновки.  
Рухова активність сприяє зміцненню здоров'я, підвищенню рівня фізичної підготовленості, працездатності та 

якості життя. Однією з основних проблем здобувачів закладів вищої освіти є малорухливий спосіб життя, який негативно 
впливає на їх фізичний стан.  

Установлено, що аеробіка, атлетизм, бадмінтон, настільний теніс та теніс відіграють важливу роль у фізичному 
виховання здобувачів закладів вищої освіти. Виявлено позитивний вплив систематичних занять даними видами рухової 
активності на фізичний стан зазначеного контингенту. 

Перспективи подальших наукових досліджень: розробка програми поліпшення фізичного стану у здобувачів 
вищої освіти з використанням засобів аеробіки, атлетизму, бадмінтону, настільного тенісу та тенісу.  
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