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ВПЛИВ ФІЗИЧНИХ ВПРАВ НА ФІЗИЧНИЙ ТА ФУНКЦІОНАЛЬНИЙ СТАН ЗДОБУВАЧІВ ВИЩОЇ ОСВІТИ: 

ТЕОРЕТИЧНИЙ АСПЕКТ 
 
У статті на основі аналізу наукової та методичної літератури розкрито вплив систематичних занять 

фізичними вправами на фізичний та функціональний стан здобувачів вищої освіти.  
Інтенсифікація освітнього процесу у закладах вищої освіти негативно впливає на стан здоров’я 

студентської молоді. Близько 90% зазначеного контингенту мають відхилення у стані здоров’я. Зміцнення здоров’я 
здобувачів вищої освіти можливе лише за умов систематичних занять фізичними вправами. 

Фізичні вправи відіграють велику роль в успішній життєдіяльності студентської молоді. Систематичні 
заняття фізичними вправами в навчальному процесі у закладах вищої освіти або в поза аудиторній роботі позитивно 
впливатимуть на фізичний та функціональний стан здобувачів вищої освіти. 
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Riadova Liliana, Podmaryova Iryna, Tsyhanovska Nataliia, Honchar Viacheslav, Batulin Dmytro. The influence 

of physical exercises on the physical and functional condition of students of higher education: theoretical aspect.  The 
article, based on the analysis of scientific and methodical literature, reveals the influence of systematic physical exercises on the 
physical and functional condition of students of higher education. 

Intensification of the educational process in institutions of higher education has a negative effect on the state of health 
of students of higher education. About 90% of the mentioned contingent have deviations in their state of health. Strengthening 
the health of students of higher education is possible only under the conditions of systematic physical exercises.  

Physical exercises play a big role in the successful life of student youth. Systematic physical exercises in the 
educational process in institutions of higher education or in extracurricular work will have a positive effect on the physical and 
functional condition of students of higher education. 

Key words: exercise, functional state, health, institutions of the higher world, physical condition, students of higher 
education, student youth.  

 
Постановка проблеми. Аналіз останніх досліджень і публікацій. Впродовж навчання у закладах вищої 

освіти кількість студентів, зарахованих до підготовчої і спеціальної медичних груп зростає від 5,36% на І курсі до 14,46% 
на ІV. Близько 90% зазначеного контингенту мають відхилення у стані здоров’я [3].  

Слабке здоров’я і низький рівень психофізичної підготовленості майбутніх фахівців негативно впливають на 
професійну майстерність та спричиняють 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.  

За даними М. І. Шашлова [12], основним засобом зміцнення здоров’я та забезпечення нормальної 
життєдіяльності студентської молоді є рухова активність. 

Нині на тлі інтенсифікації освітнього процесу у закладах вищої освіти спостерігається стійка тенденція до 
зниження обсягу рухової активності студентської молоді, що негативно впливає на їх фізичний та функціональний стан 
[4, 6, 9]. 

На думку Т. Г. Кириченко [4], збереження та зміцнення здоров’я здобувачів вищої освіти можливе лише за умов 
систематичних занять фізичними вправами.  

І. В. Степанова, О. А. Алфьоров, Є. О. Коряка, О. Ю. Жорова, В. М. Куслій [10] переконані, що під час навчання 
у закладах вищої освіти завдання збереження і зміцнення здоров’я студентської молоді вирішується на заняттях з 
фізичного виховання, де здобувачі вищої освіти повинні придбати стійку мотивацію до систематичних занять фізичними 
вправами.  

Все вище викладене обумовлює необхідність виявлення ефективності систематичних занять фізичними 
вправами здобувачами вищої освіти. 

Мета дослідження: вивчити вплив систематичних занять фізичними вправами на фізичний та функціональний 
стан здобувачів вищої освіти. 

Методи дослідження: теоретичний аналіз і узагальнення наукової та методичної літератури.  
Виклад основного матеріалу дослідження. Під впливом систематичних занять фізичними вправами в 

організмі тих, хто займається, відбуваються фізіологічні, психічні, біохімічні та інші процеси, які спричиняють відповідні 
зміни як у руховій, так і у вегетативній сферах. Систематичне виконання фізичних вправ сприяє удосконаленню 
діяльності усіх органів і систем. Крім цього, вони є найважливішим засобом профілактики захворювань та зміцнення 
здоров’я [11].  

Систематичне виконання фізичних вправ здобувачами вищої освіти сприяє зміцненню здоров’я, покращенню 
функціонального стану систем і фізичного розвитку, підвищенню рівня фізичної підготовленості та працездатності [7].  

С. І. Присяжнюк, В. П. Краснов, М. О. Третьяков, Р. Т. Раєвський, В. Й. Кійко, В. Ф. Панченко [8] зауважують, що 
за допомогою занять фізичними вправами можна збільшити масу м’язів на 50%.  

Як відмічають І. Д. Глазирін, Я. І. Олексієнко, Ю. В. Петришин [1], позитивний вплив фізичних вправ полягає у 
тому, що вони сприяють розвитку та вдосконаленню всіх функцій, підвищенню стійкості до дії несприятливих факторів 
зовнішнього середовища. На думку науковців, 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.  

Науковці [6, 9, 12] вважають, що під впливом фізичних вправ зміцнюється здоров’я, покращується 
функціональний стан дихальної, серцево-судинної, нервової та травної систем, підвищується рівень фізичної 
працездатності.  

Д. М. Котко, Н. Л. Гончарук, Л. М. Путро, С. М. Шевцов [5] відмічають, що систематичні заняття фізичними 
вправами сприяють поліпшенню функціонального стану серцево-судинної, дихальної, нервової, травної систем та 
аналізаторів; покращенню 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, зростанню м’язових волокон, тобто збільшується маса 
мускулів; підвищенню імунітету, рівня фізичної працездатності та підготовленості.  

І. В. Зеніна, Н. М. Гаврилова, Н. В. Кузьменко [3] стверджують, що фізичні вправи мають суттєвий оздоровчо-
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профілактичний ефект. На їх думку, систематичні заняття фізичними вправами позитивно впливають на функціональний 
стан серцево-судинної, дихальної, травневої, нервової систем. За даними науковців, виконання фізичних вправ сприяє 
регуляції мозкового і периферичного кровообігу; покращенню рухливості суглобів, хребтового стовпа; виправленню 
вроджених і набутих фізичних дефектів; розвитку та зміцненню м’язової системи, що покращує поставу й підвищує 
фізичну підготовленість та працездатність.  

М’язова діяльність, за даними В. А. Дідковського, О. В. Кузенкова, О. Ф. Твердохліба [1], стимулює обмінні, 
окисно-відновні та регенеративні процеси. Як зазначають 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 лімфо обіг, що сприяє швидкому розсмоктуванню продуктів 
запалення, попередженню утворення спайок та розвитку атрофій.  

Висновки. На основі аналізу наукової та методичної літератури виявлено, що фізичні вправи відіграють велику 
роль в успішній життєдіяльності здобувачів вищої освіти.  

З’ясовано, що систематичні заняття фізичними вправами в навчальному процесі у закладах вищої освіти або в 
поза аудиторній роботі позитивно впливатимуть на фізичний та функціональний стан здобувачів вищої освіти. 

Перспективи подальших наукових досліджень у даному напрямку полягають в розробці оптимальної 
методики використання фізичних вправ для здобувачів вищої освіти.  
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