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Анотація 

У сучасному світі, де інтенсивний ритм життя та технологічний 
прогрес значно впливають на фізичну активність студентської молоді, 
питання здоров’я та добробуту здобувачів вищої освіти стає особливо 
актуальним. Заняття фізичним вихованням та систематична рухова 
активність є невід’ємними складовими формування здорового способу 
життя. 

Мета дослідження: вивчити вплив систематичної рухової 
активності та занять із фізичного виховання на фізичний розвиток, 
активність аналізаторів та фізичний і психічний стан у здобувачів вищої 
освіти. 

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

Результати дослідження. У представленому дослідженні 
розкрито значення оптимальної рухової активності та занять із фізичного 
виховання для здобувачів протягом навчання у закладах вищої освіти. 

Висновки. Рухова активність і заняття фізичним вихованням 
взаємодіють                 і доповнюють одне одного. 

Фізичне виховання є невід'ємною складовою освітнього процесу   
у закладах вищої освіти. 

Систематична рухова активність і заняття із фізичного виховання 
позитивно впливають на фізичний розвиток; є ефективними засобами 
активізації аналізаторів; сприяють зміцненню здоровʾя; поліпшенню 
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функцій систем, психічного стану, підвищенню рівня фізичної 
підготовленості та працездатності у здобувачів під час навчання                    
у закладах вищої освіти. 

Ключові слова: аналізатори, здобувачі вищої освіти, здоровʾя, 
психічний стан, розумова працездатність, рухова активність, фізична 
підготовленість, фізична працездатність, фізичне виховання, фізичний 
розвиток, фізичний стан, фізичні вправи, функціональний стан.  

 
Abstract 

In the modern world, where the intensive rhythm of life and technolo-
gical progress significantly affect the physical activity of students, the issue of 
health and well-being of higher education students is becoming particularly 
relevant. Physical education and systematic physical activity are integral com-
ponents of a healthy lifestyle. 

The purpose of the study: to study the impact of systematic physical 
activity and physical education classes on physical development, analyser ac-
tivity, physical and mental state of higher education students. 

Methods of the study: theoretical analysis and synthesis of scientific 
and methodological literature. 

Results of the study. The presented study reveals the importance of 
optimal motor activity and physical education classes for students during their 
studies at higher education institutions. 

Conclusions. Physical activity and physical education interact and 
complement each other. 

Physical education is an integral part of the educational process in hi-
gher education institutions. 

Systematic physical activity and physical education classes have a po-
sitive effect on physical development; are effective means of activating analy-
sers; contribute to health promotion; improve the functions of systems, mental 
state, increase the level of physical fitness and performance of applicants du-
ring their studies in higher education. 

Key words: analysers, higher education students, health, mental state, 
mental performance, physical activity, physical fitness, physical performance, 
physical education, physical development, physical condition, physical exer-
cises, functional state. 
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Вступ 
У сучасній вищій школі здобувачам вищої освіти 

ставляться багато завдань, серед яких є освоєння необхідних 
компетентностей, набуття професійних знань та вмінь [1].  

Система навчання у закладах вищої освіти пред’являє 
високі вимоги як до навчальної діяльності, так і до фізичного, 
соматичного та психічного здоров’я здобувачів [15].  

Протягом навчання у закладах вищої освіти здобувачі 
стикаються з великою кількістю розумового навантаження          
і мають низький рівень рухової активності, оскільки ведуть 
малорухливий спосіб життя [1]. 

Інтенсифікація освітнього процесу у закладах вищої 
освіти, нервово-психічне перенапруження і хронічна розумова 
втома у здобувачів спричиняють зниження обсягу рухової 
активності, що негативно впливає на їх фізичний розвиток, 
функціональний, психічний та фізичний стан [9, 22, 26]. 

Вимушене обмеження рухової активності під час 
розумової діяльності скорочує потік імпульсів від м’язів до 
рухових центрів кори головного мозку. Це знижує збудливість 
нервових центрів і, як наслідок, розумову працездатність. 
Відсутність м’язових напружень і механічне стиснення 
кровоносних судин задньої поверхні стегна у положенні 
сидячи знижує інтенсивність кровообігу, погіршується 
кровопостачання головного мозку, ускладнюючи його 
функціональну діяльність [19].  

Низький рівень рухової активності негативно впливає на 
більшість функцій. Стан здоров’я здобувачів вищої освіти, 
опірність захворюванням безпосередньо пов’язані                             
з резервними можливостями організму, рівнем його захисних 
сил, що визначають стійкість до несприятливих зовнішніх 
чинників. Стрімкий ріст захворюваності серед студентської 
молоді є проявом фізичної детренованості, яка розвивається 
внаслідок обмеженої рухової активності [1]. 

Малий обсяг рухової активності негативно впливає на 
функціональний стан систем, що спричиняє збільшення 
ризику виникнення хронічних захворювань. Низький рівень 
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рухової діяльності сприяє порушенню функції аналізаторів. 
Необхідна компенсація дефіциту рухової активності, інакше     
в подальшому виникає порушення функціювання усіх систем 
організму [10].  

Навчання у закладах вищої освіти характеризується 
інтелектуальним напруженням [12, 16], яке може бути 
викликане необхідністю освоєння великого обсягу інформації 
та виконання складних завдань .  

Інтелектуальне навантаження може супроводжуватися 
стресом, тривогою та відчуттям перевантаження, що 
негативно впливає на психічне здоров’я та рівень розумової 
працездатності у студентської молоді. 

Психоемоційне напруження, низький рівень рухової 
активності та зростаючі вимоги до академічних досягнень 
можуть спричинити зниження навчальної мотивації, рівня 
фізичного розвитку та фізичного, функціонального                           
і психічного стану у здобувачів вищої освіти. Однак 
систематична рухова активність і заняття фізичним 
вихованням можуть стати ефективними засобами для 
подолання цих негативних впливів.  

Рухова активність і заняття фізичним вихованням тісно 
пов’язані між собою, оскільки фізичне виховання є основним 
засобом формування та підтримання рівня рухової активності 
у здобувачів вищої освіти.  

Фізичне виховання сприяє формуванню усвідомлення 
важливості рухової активності, що допомагає уникнути 
негативних наслідків малорухливого способу життя. 

Фізичне виховання може стимулювати інтерес до різних 
видів спорту та активностей, що веде до збільшення загальної 
рухової активності в повсякденному житті. 

В контексті вище зазначеного, актуальність дослідження 
полягає у вивченні впливу систематичної рухової активності 
та занять із фізичного виховання на фізичний розвиток, 
активність аналізаторів та фізичний і психічний стан                         
у здобувачів вищої освіти. 
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Мета дослідження: вивчити вплив систематичної 
рухової активності та занять із фізичного виховання на 
фізичний розвиток, активність аналізаторів та фізичний                
і психічний стан у здобувачів вищої освіти. 

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

Результати дослідження. Рухова активність сприяє 
зміцненню здоров’я; поліпшенню функціонального стану 
серцево-судинної, дихальної систем, рухливості суглобів, 
хребтового стовпа; активізації нервово-м’язового апарату; 
удосконаленню фізичного розвитку; підвищенню рівня 
фізичної підготовленості, розумової та фізичної 
працездатності; забезпеченню різностороннього гармонійного 
розвитку у здобувачів вищої освіти [14]. 

За даними науковців [2, 12, 16], 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. 

В. А. Мазур і О. П. Скавронський [13] акцентують увагу 
на тому, що рухова активність є провідним фактором 
оздоровлення, оскільки спрямована на стимулювання 
захисних сил організму та підвищення потенціалу рівня 
здоров’я.  

На думку С. І. Присяжнюка зі співавторами [19], 
систематична рухова активність стимулює роботу внутрішніх 
органів та систем; сприяє поліпшенню кровообігу, обміну 
речовин та розумової діяльності; зміцненню суглобів і зв’язок; 
підвищенню стійкості до несприятливих умов зовнішнього 
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середовища; інтенсивному виведенню з організму продуктів 
метаболізму і шлаків.  

T. W. Puetz [29] вважає, що рухова активність відіграє 
важливу роль в поліпшенні якості життя, оскільки позитивно 
впливає на стан здоров’я, сприяє збільшенню матеріального 
доходу, підвищенню рівня освіти у студентської молоді.  

Ю. О. Павлова зі спів дослідниками [17] відмічають, що 
систематична рухова активність сприяє поліпшенню стану 
здоров’я, інтелектуальних можливостей; профілактиці 
серцево-судинних захворювань, діабету, онкозахворювань, 
гіпертонії, остеопорозу; відіграє важливу роль у поліпшенні 
якості життя у здобувачів вищої освіти.  

І. М. Ільницький [7] зазначає, що при достатній руховій 
активності у здобувачів вищої освіти спостерігається 
зміцнення здоров’я, розширення функціональних                                
і адаптаційних можливостей серцево-судинної і дихальної 
систем, опорно-рухового апарату, підвищення активності 
ферментативних реакцій, зростання інтенсивності 
окислювально-відновних процесів у тканинах, підвищення 
резистентності організму до дії несприятливих чинників 
зовнішнього середовища.  

Як відмічають Н. В. Ковальчук, Е. П. Довгопол [9]               
та М. І. Шашлов [26], оптимальна рухова активність                        
є найефективнішими засобами профілактики захворювань та 
підтримання високого рівня фізичної та розумової 
працездатності; сприяє злагодженій роботі всіх внутрішніх 
органів і систем, поліпшенню функціонального стану 
дихальної системи, рухливості суглобів, хребтового стовпа, 
активізації нервово-м’язового апарату, більш досконалому           
і «економічному» пристосуванню організму до 
навколишнього середовища, забезпеченню різностороннього 
гармонійного розвитку; позитивно впливаєь на функціональні 
можливості, фізичний розвиток і підготовленість, психічну         
й емоційну діяльність здобувачів вищої освіти.  

За даними Н. А. Кулик зі співавторами [12], рухова 
активність позитивно впливає на стан здоров’я, функціональні 
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можливості, фізичний розвиток            і підготовленість; сприяє 
зниженню ризику серцево-судинних захворювань, гіпертензії, 
діабету та деяких форм раку, комплексному лікуванню 
окремих хронічних станів, удосконаленню фізичного 
розвитку, підвищенню рівня розумової та фізичної 
працездатності у здобувачів вищої освіти. 

О. А. Пермяков і Т. В. Йопа [18] стверджують, що 
систематична рухова активність є необхідною передумовою 
гармонійного розвитку особистості; сприяє збереженню 
здоров’я, профілактиці захворювань, підвищенню рівня 
розумової працездатності; поліпшенню функціонального 
стану серцево-судинної, дихальної та інших систем; позитивно 
впливає на фізичний розвиток і підготовленість здобувачів 
вищої освіти. 

Дані Л. Л. Азаренкової [1] свідчать, що під час руховій 
активності прискорюються процеси обміну речовин, що 
сприяє підвищенню розумової працездатності, це, в свою 
чергу, має важливе значення для навчальної діяльності 
здобувачів вищої овіти.  

Дослідження Я. І. Олексієнко зі співавторами [16] 
виявили, що рухова активність із використанням фізичних 
вправ у поєднанні з раціональним харчуванням та іншими 
заходами здорового способу життя залишається найдієвішим 
засобом, що перевищує можливості традиційної медицини             
в зміцненні здоров’я, профілактиці поширених захворювань та 
сприяє вирішенню комплексу важливих завдань, пов’язаних із 
підвищенням якості професійної діяльності й повноцінним 
активним відпочинком. 

Л. Р. Рибалко зі співдослідниками [20] переконані, що 
рухова активність сприяє поліпшенню стану психічного та 
фізичного здоров’я, функціонального стану систем, фізичний 
розвиток, інтелектуальної діяльності; підвищенню рівня 
фізичної підготовленості та працездатності. 

В. П. Скляренко [23] наголошує, що рухова активність 
відіграє важливу роль у поліпшенні стану здоров’я                            
у здобувачів вищої освіти. Систематичні заняття фізичними 
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вправами сприяють зміцненню імунної системи, відновленню 
функцій систем і органів, профілактиці захворювань.  

Систематична рухова активність включає заняття із 
фізичним вихованням. 

Я. І. Олексієнко, І. О. Дудник, В. В. Субота [16] 
звертають увагу на тому, що належна організація фізичного 
виховання у закладах вищої освіти сприяє подоланню 
негативних змін у стані здоров’я і фізичній підготовленості 
здобувачів. 

А. І. Соболенко та М. М. Корюкаєва [24] наголошують, 
що 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.  

Науковці [5, 8, 9, 25] відмічають, що фізичне виховання 
відіграє важливу роль у формуванні здорового способу життя 
у здобувачів вищої освіти, за допомогою якого вирішуються 
завдання: збереження і зміцнення фізичного та психічного 
здоров’я; формування стійкої мотивації щодо ведення 
здорового способу життя, культури здоров’я, свого стилю 
здорового життя,   і практичних навичок здорового способу 
життя, творчої особистості, здатної до саморозвитку, 
самоосвіти і самоактуалізації; знайомство студентської молоді    
з основами здорового стилю життя.  

Н. В. Ковальчук, Е. П. Довгопола [9] вказують, що 
фізичне виховання здобувачів вищої освіти спрямоване на 
поліпшення їх фізичного та психічного здоров’я, 
удосконалення підготовленості до активного життя, творчої 
професійної діяльності. 

Фізичне виховання включає систематичні заняття 
фізичними вправами. 

Систематичне виконання фізичних вправ здобувачами 
вищої освіти сприяє зміцненню здоров’я; поліпшенню 
функціонального стану систем; удосконаленню фізичного 
розвитку; підвищенню функціональних можливостей, рівня 
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фізичної підготовленості та працездатності; швидкому 
відновленню після різноманітних психічних навантажень. 
Водночас ефективність фізичного виховання залежить від 
рівня спрямованості фізичних навантажень [14]. 

С. В. Гаркуша зі співдослідниками [3] довели, що 
виконання вправ на заняттях із фізичного виховання                          
є обов’язковою умовою збереження здоров’я та формування 
здорового способу життя здобувачів вищої освіти. 

І. Д. Глазирін, Я. І. Олексієнко та Ю. В. Петришин [4] 
встановили, що фізичні вправи сприяють розвитку та 
вдосконаленню всіх функцій, підвищенню стійкості до дії 
несприятливих факторів зовнішнього середовища.  

У дослідженнях І. В. Зеніної, Н. М. Гаврилової,                     
Н. В. Кузьменко [6] зазначається, що виконання фізичних 
вправ сприяє поліпшенню функціонального стану серцево-
судинної, дихальної, травневої та нервової систем; регуляції 
мозкового і периферичного кровообігу; поліпшенню 
рухливості суглобів, хребтового стовпа; розвитку та 
зміцненню м’язової системи.  

Дослідження J. R. Menard зі співавторами [28] 
підкреслюють важливість систематичного виконання 
фізичних вправ для подолання депресій, зниження 
тривожності. 

Т. Ю. Круцевич [11] вказує, що фізичні вправи                       
є найважливішим засобом профілактики захворювань та 
зміцнення здоров’я. 

Наукові дослідження Д. М. Котко, Н. Л. Гончарука,          
Л. М. Путро та С. М. Шевцова [10] свідчать про те, що 
систематичні заняття фізичними вправами сприяють 
поліпшенню функціонального стану серцево-судинної, 
дихальної, нервової, травної систем та аналізаторів; 
поліпшенню 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, 

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Menard+JR&cauthor_id=15192556
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зростанню м’язових волокон, тобто збільшується маса 
мускулів; підвищенню імунітету, рівня фізичної 
працездатності та підготовленості.  

Дослідженнями [12, 27] доведено, що під впливом 
фізичних вправ зміцнюється здоров’я, поліпшується 
функціональний стан дихальної, серцево-судинної, нервової та 
травної систем, підвищується рівень фізичної працездатності.  

Як показали дослідження, проведені Л. О. Рядовою,           
І. А. Подмарьовою, Н. В. Цигановською, В. В. Гончаром,            
Д. С. Батуліним [21], систематичне виконання вправ на 
заняттях із фізичного виховання у закладах вищої освіти 
позитивно впливає на фізичний розвиток та фізичний                     
і функціональний стан систем й аналізаторів у здобувачів.  
 

Висновки 
  Рухова активність і заняття фізичним вихованням 
взаємодіють і доповнюють одне одного. 

Фізичне виховання є невід’ємною складовою освітнього 
процесу у закладах вищої освіти. 

Систематична рухова активність і заняття із фізичного 
виховання позитивно впливають на фізичний розвиток;                 
є ефективними засобами активізації аналізаторів; сприяють 
зміцненню здоров’я; поліпшенню функцій систем, психічного 
стану, підвищенню рівня фізичної підготовленості та 
працездатності у здобувачів під час навчання у закладах вищої 
освіти. 
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