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ВПЛИВ ЗАНЯТЬ ВЕЛИКИМ ТЕНІСОМ НА ФІЗИЧНИЙ  
І ФУНКЦІОНАЛЬНИЙ СТАН ЗДОБУВАЧІВ ВИЩОЇ ОСВІТИ 
 
Вступ. Навчання в закладах вищої освіти характеризується високим 

рівнем інтелектуального і психоемоційного навантаження, що негативно 
впливає на фізичний і функціональний стан студентської молоді. Тривале 
сидіння за комп’ютером, низький рівень рухової активності, хронічний стрес 
та порушення режиму дня спричиняють погіршення здоров’я, зниження рівня 
фізичної підготовленості та працездатності. 

Низка авторів [3; 6; 8; 9] зазначає, що фізичне виховання є ефективним 
засобом зміцнення здоров’я, підвищення рівня фізичної підготовленості 
і працездатності, виховання морально-вольових якостей та формування 
здорового способу життя в здобувачів вищої освіти під час навчання в закладах 
вищої освіти.  

На думку Я. І. Олексієнко, І. О. Дудник, В. В. Суботи [5], оптимальна 
організація фізичного виховання в закладах вищої освіти сприяє запобіганню 
виникнення негативних змін в стані здоров’я, зниження рівня фізичній 
підготовленості та працездатності в студентської молоді. 

Фізичне виховання в закладах вищої освіти часто не забезпечує 
достатнього рівня рухової активності та не компенсує негативний вплив 
навчального навантаження на фізичний і функціональний стан здобувачів 
вищої освіти, оскільки, як вважає З. В. Сироватко [7], традиційні засоби 
фізичного виховання спричиняють зниження рівня зацікавленості в здобувачів 
вищої освіти до систематичних занять фізичними вправами.  

У зв’язку із зазначеним вище, актуальним є пошук ефективних, 
привабливих і доступних видів рухової активності, які могли б систематично 
використовуватися здобувачами вищої освіти протягом усього періоду 
навчання. Одним із перспективних засобів вирішення цієї проблеми є великий 
теніс. 

Мета дослідження: вивчити вплив систематичних занять великим 
тенісом на фізичний і функціональний стан здобувачів вищої освіти під час 
навчання в вищій школі. 
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Методи дослідження: теоретичний аналіз і узагальнення наукової 
та методичної літератури.  

Виклад основного матеріалу дослідження. Як складова програми 
з фізичного виховання в закладах вищої освіти великий теніс є одним із засобів 
вирішення оздоровчих, освітніх та виховних завдань фізичного виховання 
здобувачів вищої освіти. 

Заняття тенісом позитивно впливають на функціональний стан серцево-
судинної, дихальної, нервової систем та фізичний стан; сприяють зміцненню 
опорно-рухового апарату в здобувачів вищої освіти [1].  

С. М. Жуков і А. В. Лукачіна [2] переконані, що заняття тенісом сприяють 
зміцненню здоров’я, поліпшенню психічного стану та підвищенню рівня 
розвитку фізичних якостей в здобувачів вищої освіти. 

А. В. Лукачина [4] акцентує увагу на тому, що систематичні заняття 
великим тенісом є ефективним засобом зміненню здоров’я, поліпшенню 
функціонального стану серцево-судинної і дихальної систем, підвищенню рівня 
фізичної підготовленості та працездатності.  

Т. А. Король [3] стверджує, що заняття тенісом сприяють поліпшенню 
функціонального стану серцево-судинної і дихальної систем, глибинного 
і периферичного зору та підвищенню рівня розвитку фізичних якостей. 

За даними М. В. Супруненко і О. М. Коломейцевої [10], заняття великим 
тенісом позитивно впливають на стан здоров’я, функціональний стан серцево-
судинної, дихальної та нервової систем та рівень розвитку координаційних 
здібностей в здобувачів вищої освіти.  

О. О. Шевченко, М. В. Мерзлікін, Н. І. Чуча [11] наголошують, що 
систематичні заняття великим тенісом забезпечують поліпшення стану 
психофізіологічних функцій та зорово-моторної реакції. 

Висновки. Великий теніс є ефективним засобом позитивного впливу на 
фізичний і функціональний стан здобувачів вищої освіти. 

Систематичні заняття тенісом сприяють зміцненню здоров’я, поліпшенню 
функціонального стану серцево-судинної, дихальної, нервової систем, 
покращенню функціонального стану нервової системи, підвищенню рівня 
фізичної підготовленості та працездатності в здобувачів вищої освіти.   

Великий теніс можна розглядати як один із ефективних видів рухової 
активності в системі фізичного виховання закладів вищої освіти, що дає 
можливість комплексно поліпшувати фізичний і функціональний стан 
здобувачів вищої освіти протягом усього періоду навчання. 

Перспективи подальших досліджень: вивчити вплив систематичних 
занять великим тенісом на фізичний і функціональний стан здобувачів вищої 
освіти в умовах змішаного та дистанційного навчання з використанням 
сучасних цифрових технологій. 
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