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ПІДВИЩЕННЯ МОРФО-ФУНКЦІОНАЛЬНОГО 

СТАНУ ОРГАНІЗМУ ЧОЛОВІКІВ ПЕРШОГО ЗРІЛОГО ВІКУ 

У ПРОЦЕСІ ЗАНЯТЬ ВОЛЕЙБОЛОМ 

Анотація. Науково обґрунтовано та доведено вплив 

волейболу на фізичний та функціональний стан організму 

чоловіків, які надають можливість розглянути цей вид спорту як 

інтегральну частину здорового способу життя та засіб підтримки 

фізичного благополуччя у першому зрілому віці. Представлені 

результати наукових досліджень, аналіз впливу занять волейболом 

на основні показники морфо-функціонального стану організму, а 

також рекомендації для чоловіків, які бажають покращити своє 

здоров'я та фізичну форму шляхом зайнять цим цікавим та 

корисним видом спорту. 

Ключові слова: волейбол, морфо-функціональний стан, 

організм. 

Постановка проблеми. Чоловічий організм першого зрілого 

віку підданий численним змінам і викликам. З одного боку, це 

період життя, коли важливо розвивати і підтримувати фізичну 
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активність та здоров'я. З іншого боку, це час, коли кар'єрні та 

сімейні обов'язки можуть забирати багато часу і уваги. В цьому 

контексті, питання підвищення морфо-функціонального стану 

організму чоловіків стає актуальним та важливим. 

Мета дослідження –  дослідити  вплив занять волейболом на 

зміни морфо-функціонального стану організму чоловіків першого 

зрілого віку.  

Виклад основного матеріалу. Чоловіки першого зрілого віку 

є ключовою ланкою в суспільстві, і їх фізичний стан та здоров'я 

визначають  здатність активно брати участь у соціальному та 

професійному житті. 

 У сучасному світі, де вимоги до фізичної активності та 

здорового способу життя стають все більш актуальними, важливо 

розглянути можливості підвищення морфо-функціонального стану 

організму чоловіків у цьому віковому періоді Наукове 

обґрунтування та докази впливу волейболу на фізичний та 

функціональний стан організму чоловіків надають можливість 

розглянути цей вид спорту як інтегральну частину здорового 

способу життя та засіб підтримки фізичного благополуччя у 

першому зрілому віці. У цій статті будуть представлені результати 

наукових досліджень, аналіз впливу занять волейболом на основні 

показники морфо-функціонального стану організму, а також 

рекомендації для чоловіків, які бажають покращити своє здоров'я та 

фізичну форму шляхом зайнять цим цікавим та корисним видом 

спорту. 

Волейбол, як активний вид спорту, має значний вплив на 

фізичний розвиток та функціональний стан організму чоловіків 

першого зрілого віку. Заняття волейболом активізують різні м'язові 

групи, сприяючи їхньому зміцненню. Гравці виконують стрибки, 

рухи та удари по м'ячу, що вимагає значних зусиль від м'язової 

системи. Це сприяє покращенню м'язової сили та витривалості, що 

може бути корисним для виконання повсякденних завдань та 

підтримання загальної фізичної готовності. 

 Волейбол - це вид спорту, який вимагає інтенсивної фізичної 

активності та аеробного тренування. Гра активізує 
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кардіореспіраторну систему, покращуючи роботу серця та легенів. 

Регулярні заняття волейболом сприяють розвитку аеробної 

витривалості та здоров'я серця. Збільшена кількість кисню, яку 

організм отримує під час інтенсивних тренувань, поліпшує 

загальний функціональний стан організму та знижує ризик 

серцевих захворювань. Заняття волейболом, як вид фізичної 

активності з великою навантаженістю на кістки, сприяють 

зміцненню кісткової тканини. Це може бути ефективним засобом 

запобігання остеопорозу та зменшенню ризику виникнення 

кісткових захворювань. 

Гра у волейбол вимагає від гравців вищого рівня координації 

та реакції. Гравці повинні швидко приймати рішення, визначати 

траєкторію м'яча та виконувати точні рухи, щоб відіграти відразу. 

Це розвиває нервово-м'язову систему та покращує реакцію на 

подразники, що може бути корисним у різних життєвих ситуаціях. 

Хоча волейбол може бути інтенсивним видом спорту, 

правильно підготовлені гравці зазвичай мають менше ризику 

отримання травм, порівняно з іншими видами фізичної активності. 

Регулярні тренування покращують координацію, міцність м'язів та 

стійкість, що може сприяти запобіганню травм та травматичних 

станів. 

Заняття волейболом включають в себе постійні рухи по 

майданчику, стрибки, швидкі зміни напрямку та інтенсивну 

фізичну активність. Ці елементи гри створюють ідеальні умови для 

розвитку аеробної витривалості. Під час гри гравці постійно 

рухаються, намагаючись відіграти м'яч, і витрачають значну 

кількість енергії. Це покращує роботу серця та легень, підвищуючи 

їх ефективність. 

 Заняття волейболом сприяють покращенню роботи серцево-

судинної системи та допомагають в регулюванні кров'яного тиску. 

Регулярна фізична активність зменшує артеріальний тиск та 

підтримує здоровий рівень кров'яного тиску, що важливо для 

запобігання серцевим проблемам та гіпертонії.  Вони підвищують 

кількість кисню, яку організм може постачати до клітин та тканин. 

Це покращує процеси оксигенації та допомагає організму 
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працювати більш ефективно. Ліпший доступ кисню до клітин 

впливає на енергетичний обмін та загальний функціональний стан 

організму. 

Гра волейбол зазвичай вимагає командної роботи та взаємодії 

між гравцями. Це сприяє розвитку навичок спільної роботи та 

соціальної взаємодії. Гравці навчаються співпрацювати, 

комунікувати та розуміти інші точки зору, що сприяє покращенню 

якості їхніх соціальних відносин. Соціальна взаємодія та 

психологічне здоров'я грають ключову роль у підвищенні морфо-

функціонального стану організму чоловіків першого зрілого віку 

під час занять волейболом. Заняття волейболом може слугувати 

також ефективним засобом релаксації та відпочинку від 

повсякденних стресів, що особливо важливо для чоловіків першого 

зрілого віку, які можуть бути з підвищеною психологічною 

напругою. а волейбол допомагає вивільнювати стрес і сприяє 

психологічному відпочинку. 

Висновки. Заняття волейболом не лише підвищують рівень 

фізичного розвитку, але й сприяють загальному здоров'ю та 

психологічному комфорту чоловіків першого зрілого віку. . Вони 

сприяють покращенню аеробної витривалості, зменшенню ризику 

серцевих захворювань та покращенню функціонального стану 

серцево-судинної системи, що сприяє загальному здоров'ю та 

добробуту. Отже, волейбол може бути важливою частиною 

здорового способу життя та сприяти підвищенню якості їхнього 

життя в цьому важливому етапі життя. 
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Анотація. Розглянуто дані науково-методичної літератури 

щодо виховання такої важливої якості як витривалість у дітей 

молодшого шкільного віку - однієї з основних фізичних якостей, 

що  є одним із основних компонентів їх комплексного розвитку. 

Розкрито фізичні та соціальні аспекти виховання витривалості та її 

вплив  на психологічний та соціальний розвиток молодших 

школярів. 

Ключові слова: молодші школярі, фізична активність, 

витривалість.   

Постановка проблеми. Від перших кроків до досягнень у 

спорті та повсякденному житті, витривалість відіграє визначальну 

роль у житті кожної дитини. У світі, де рух та фізична активність 

набувають нового значення, виховання витривалості у дітей 

молодшого шкільного віку стає не лише важливим аспектом 

фізичного розвитку, але й ключем до їхнього загального успіху та 

благополуччя. 
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