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УДК 796.011. 
Зеніна Ірина Володимирівна, Захарова Ірина Юріївна, 

Іванюта Наталія Вікторівна 
Національний технічний університет України «Київський політехнічний інститут 

імені Ігоря Сікорського» 
(Київ, Україна) 

 
ШЛЯХИ ВДОСКОНАЛЕННЯ РУХОВОЇ АКТИВНОСТІ ЗДОБУВАЧІВ ВИЩОЇ ОСВІТИ 

 
Анотація. У даній статті було проведено аналіз науково-методичної літератури 

та розглянуто шляхи удосконалення рухової активності здобувачів вищої освіти. 
Ключові слова: фізичне виховання, рухова активність, фізичні вправи, фізична 

підготовка. 
 

ПУТИ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ ДВИГАТЕЛЬНОЙ СОИСКАТЕЛЕЙ ВЫСШЕГО 
ОБРАЗОВАНИЯ 

 
Аннотация. В данной статье был проведен анализ научно-методической 

литературы и рассмотрены пути усовершенствования двигательной активности 
соискателей высшего образования. 

Ключевые слова: физическое воспитание, двигательная активность, физические 
упражнения, физическая подготовка. 

 
Zenina Iryna Volodymyrivna, Zakharova Iryna Yuriivna, Ivanyuta Nataliya Viktorivna 

National Technical University of Ukraine "Igor Sikorsky Kyiv Polytechnic Institute" 
(Kyiv, Ukraine) 

 
WAYS OF IMPROVING THE MOTOR ACTIVITY OF HIGHER EDUCATION ACQUISITIONS 

 
Abstract. In this article, an analysis of the scientific and methodical literature was 

carried out and ways of improving the motor activity of students of higher education were 
considered. 

Keywords: physical education, motor activity, physical exercises, physical training. 
 
Постановка проблеми. Для розробки диференційованої підготовки в системі 

фізичного виховання у ВНЗ практичне значення має пошук ознак, які відображають 
особливості рухової активності здобувача вищої освіти. Підвищення вимог до 
навчального процесу в достатній мірі вимагає об’єктивної оцінки оптимального рівня 
рухової активності здобувачів вищої освіти для повноцінної реалізації функцій фізичної 
культури [1, 3, 4]. Разом з тим у студентському середовищі має місце недооцінка 
соціально-економічної, оздоровчої та виховної ролі фізичної культури та спорту, що 
негативно впливає на стан здоров’я та рівень фізичного розвитку і фізичної 
підготовленості, а у цілому і рухової активності здобувачів вищої освіти.  
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У той же час наукові дослідження Г. П. Грибана [3, 5] підтверджують, що фізична 
культура займає одне із важливих місць в життєдіяльності людини. Вона сприяє 
зниженню захворюваності, продовженню трудової діяльності людини, підвищенню 
продуктивності праці, раціональному використанню вільного часу, формуванню 
соціально-психологічних відносин, оздоровленню психологічного клімату у виробничих 
колективах, профілактиці пияцтва і алкоголізму, формуванню людини як особистості, 
поліпшенню здоров’я в умовах негативного впливу навколишнього середовища, в тому 
числі й радіаційного забруднення, а також доповнює повноцінну рухову активність 
людини.  

Дослідженнями М. І. Калинського, І. В. Муравова, В. Г. Панова відмічається, що 
рухова активність належить до факторів, які визначають рівень обмінних процесів в 
організмі і стан його кісткової, м’язової і серцево-судинної систем. Відповідно розподіл 
здобувачів вищої освіти за рівнем рухової активності є досить перспективним, але з 
практичної сторони – це напрямок, який важко реалізувати.  

У зв’язку з цим велике практичне значення мають дослідження, результати яких 
відображають залежність рівня функціонування систем організму від ступеня рухової 
активності. Особливості функціональної діяльності чинять безпосередній 
цілеспрямований вплив на прояви фізичних здібностей людини [1, 6]. Тому розподіл 
здобувачів вищої освіти за рівнем розвитку функціональних систем, що забезпечують 
окремі сторони рухової діяльності, є виправданим.  

Окрім того, об’єм рухової активності залежить від клімато-географічних і 
соціальних факторів [8, 12]. Природно-кліматичні умови різних регіонів мають 
неоднаковий вплив на рухову активність, що, в свою чергу, обумовлює різний рівень 
фізичної підготовленості, неоднаковий руховий досвід і, відповідно, ступінь готовності до 
оволодіння новими руховими діями. Тому фізична підготовленість здобувачів вищої 
освіти із різних регіонів вимагає виявлення відмінностей у спрямованості і об’ємі 
застосування фізичних вправ та комплектування навчальних груп.  

Практика організації процесу фізичного виховання студентської молоді показує, 
що нині не варто розраховувати на суттєве збільшення кількості навчальних годин, 
виділених на освоєння курсу фізичного виховання. У нинішніх умовах відбувається 
суттєве скорочення навчальних годин з фізичного виховання. Тому ряд авторів [7, 8, 9, 10] 
рекомендує невід’ємно від процесу фізичного виховання розглядати спортивно-
оздоровчу діяльність та самостійну роботу здобувачів вищої освіти як додаткову рухову 
активність.  

Визначення фізичних навантажень в навчальних програмах базується в 
основному на використанні середнього рівня нормативів, при цьому не враховується 
індивідуальна варіабельність функціональних показників. Індивідуальні особливості 
біологічного формування організму, адаптація його до середовища потребують 
застосування розвиваючих фізичних вправ, адекватно адаптованих до можливостей 
організму здобувачів вищої освіти. Знання факторів, які обумовлюють ефективність 
діяльності здобувача вищої освіти, має суттєве значення для викладача при оцінці 
можливостей особистості і прогнозуванні його успіхів з фізичної підготовленості. У ряді 
наукових публікацій [2, 3, 4, 5, 6, 7, 8] автори вказують на шляхи вирішення оздоровчих і 
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виховних завдань за допомогою педагогічних впливів, які вимагають мінімум необхідних 
затрат для досягнення рівня загальної підготовленості, в тому числі і досягнення 
оптимальної рухової активності здобувачів вищої освіти. Але застосування тренувальних 
засобів повинно відповідати віковим, статевим відмінностям й індивідуальному рівню 
фізичної підготовленості та адаптаційним можливостям організму здобувача вищої 
освіти.  

Для правильного визначення рухової активності здобувача вищої освіти, а саме 
підбору оптимального фізичного навантаження, раціонального врахування їх взаємодії з 
соціальними, біологічними та психологічними факторами впливу на фізичний стан, 
важливе значення має диференційований підхід до здобувачів вищої освіти [6, 7, 8].  

Співставлення результатів наукових досліджень [7] виявляє відмінності, а часто, 
навіть, і протиріччя у запропонованих методах диференційованого підходу до організації 
навчально-педагогічного процесу. Залишаються під питанням критерії диференціації 
фізичного виховання, співвідношення параметрів фізичного навантаження оптимального 
для досягнення достатнього рівня фізичної підготовленості та здоров’я здобувачів вищої 
освіти, а також визначення їх індивідуальної рухової активності в добовому бюджеті часу.  

Спираючись на результати досліджень стану здоров’я та рухової активності 
здобувачів вищої освіти можна виділити основні напрямки активізації рухової активності: 

• включення в руховий режим дозованої та спортивної ходьби, стрибків зі 
скакалкою, підтягування, вправ на гнучкість, загальнорозвиваючих вправ та бігу;  

• використання у навчальному процесі з фізичного виховання тривалих фізичних 
навантажень анаеробного та аеробного характеру;  

• включення фізичних навантажень з акцентом розвитку сили основних груп 
м’язів та загальної витривалості; 

• широке впровадження в руховий режим рухливих та спортивних ігор.  
Тим часом самостійні заняття фізичними вправами, куди повинні увійти ранкова 

гігієнічна гімнастика на відкритому повітрі, туристичні походи і екскурсії, оздоровчий біг, 
спортивні ігри, лижні прогулянки, катання на велосипеді, заняття на тренажерах тощо, ще 
не отримали достатнього практичного впровадження в побут здобувачів вищої освіти. 
Тому залучення здобувачів вищої освіти до самостійних занять фізичними вправами і 
спортом, вироблення у них цієї потреби дозволить викреслити з відпочинку і розваг 
нудний час неробства і тим самим поліпшить їхню рухову активність, що, відповідно, 
позитивно впливатиме на інтелектуальні і фізичні якості особистості студента, тобто 
забезпечить його гармонійний розвиток. 
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