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ФІЗИЧНОЇ ПРАЦЕЗДАТНОСТІ У ЗДОБУВАЧІВ ВИЩОЇ ОСВІТИ 
 
Анотація. Розкрито вплив занять аеробікою на рівень розумової та 

фізичної працездатності у здобувачів вищої освіти. Встановлено, що 
систематичні заняття даним видом рухової активності сприяють поліпшенню 
стану зазначених показників у студентської молоді. 
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Вступ. Сучасне високотехнічне виробництво та ринкові стосунки 

висувають високі вимоги до якості підготовки майбутніх фахівців та їх 
конкурентоспроможності, що визначається не лише тим, як сформувалися 
професійні знання, вміння і навички, а й рівнем працездатності [4].  

Низка фахівців [1, 6, 7] відмічає, що систематичне нервове та психічне 
перенапруження і розумова втома спричиняють зниження рівня розумової та 
фізичної працездатності у здобувачів вищої освіти. 

На думку І. І. Назаренко, Т. С. Аліпової [3], ефективним засобом 
підвищення рівня розумової та фізичної працездатності у здобувачів вищої 
освіти є заняття з аеробіки. 

У зв’язку з вище зазначеним вивчення питання впливу систематичних 
занять аеробікою на рівень розумової та фізичної працездатності у здобувачів 
вищої освіти є актуальним.  

Мета дослідження: розкрити вплив занять аеробікою на рівень розумової 
та фізичної працездатності у здобувачів вищої освіти.  

Методи дослідження: теоретичний аналіз і узагальнення наукової та 
методичної літератури. 

Виклад основного матеріалу дослідження. Розумова працездатність – 
це здатність мозку працювати ефективно, виконувати складні завдання, 
приймати рішення та аналізувати інформацію.  

Фізична працездатність визначається здатністю виконувати фізичну 
роботу без втоми. 

Під впливом занять аеробікою у здобувачів вищої освіти спостерігається 
підвищення рівня працездатність [1]. 

Фізичні вправи з аеробіки сприяють усуненню втоми, що настає після 
розумової діяльності; позитивно впливають на тонус нервової системи. Мозок і 
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м’язи являють собою функціональну єдність: м’язи не можуть скорочуватися 
без нервових імпульсів, а мозок, ізольований від впливу м’язів, швидко втрачає 
свою збудливість навіть при наявності достатнього кровопостачання. На 
мозковий кровообіг впливають не лише характер самих вправ, а й послідовність 
їх виконання, інтенсивність, обсяг, місце в режимі дня [5]. 

Науковці [2, 4] вважають: використання фізичних вправ з аеробіки на 
заняттях з фізичного виховання у здобувачів вищої освіти сприяє підвищенню 
рівня фізичної працездатності.  

Систематичні заняття аеробікою позитивно впливають на стан розумової 
та фізичної працездатності у здобувачів вищої освіти.  

Фізичні вправи з аеробіки сприяють:  
1. Поліпшенню кровообігу та кисневого обміну.  
Під час аеробних тренувань серце працює ефективніше щоб поставляти 

кров і кисень до всіх органів, включаючи мозок. Це сприяє поліпшенню 
кровообігу та кисневого обміну, що може покращити когнітивні функції. 

2. Виділенню ендорфінів.  
Під час тренувань виробляються ендорфіни, які покращують настрій і 

знижують стрес. Зазначене дає можливість здобувачам вищої освіти краще 
справлятися з навчальними завданнями та стресом, пов’язаним із навчанням. 

3. Зниженню ризику депресії та тривожності. 
Систематичні заняття аеробікою сприяють зниженню ризику розвитку 

депресії та тривожності. Це важливо для здобувачів вищої освіти, які можуть 
стикатися з психологічними труднощами під час навчання. 

4. Покращенню фізичного здоров’я.  
Аеробні тренування сприяють загальному покращенню фізичного 

здоров’я та підвищенню рівня фізичної підготовленості. Дане позитивно 
вплинути на загальний стан здоров’я здобувачів вищої освіти і дає їм 
можливість краще справлятися з навчальним навантаженням. 

5. Поліпшення якості сну.  
Систематична рухова активність сприяє поліпшенню якості сну. 

Високоякісний сон є важливим для когнітивних функцій і загального 
самопочуття студентської молоді. 

Висновки. Систематичні заняття аеробікою позитивно впливають на 
рівень розумової та фізичної працездатності у здобувачів вищої освіти. Це, 
зокрема, сприяє поліпшенню їх успішності у навчанні. 

Перспективи подальших досліджень: вивчення впливу систематичних 
занять аеробікою на якість сну та відновлення після фізичних та розумових 
навантажень у здобувачів вищої освіти. 
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