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Актуальність проблеми. В сьогоднішній час існує необхідність 

вдосконалення традиційних й впровадження нових форм й методів проведення 

оздоровчої, фізкультурної й спортивної роботи зі студентами у ВНЗ, й 

визначення напрямків розвитку рухової активності в студентів впродовж їх 

навчання (С. И. Белых, 2011; В. В. Стригин, А. Ю. Петров, 2004; И. С. Барчуков, 

2003). 

Повнота й інтенсивність різноманітних жизнепроявлений студента 

безпосередньо залежить від рівня здоров'я, його "якісних" характеристик, які 

значною мірою визначають якість навчанняі: рівень соціальної і навчальної 

активності, ступінь рухової активності, характер і способи проведення дозвілля 

й відпочинку. У той же час тут проявляється й зворотна залежність: стиль життя 

студента, ступінь і характер його активності в побуті, особливо у навчальній 

діяльності, багато в чому визначають стан його здоров'я, така 
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взаємозалежність відкриває значні можливості для профілактики й зміцнення 

здоров'я [6]. 

Стан здоров'я студента здійснює вплив на продуктивність навчальної 

діяльності й тим самим на динаміку економічного розвитку суспільства – 

залежно від їхніх показників оцінюється можливість участі студента в певних 

сферах життєдіяльності, тому вже на етапі вибору спеціальності й виду 

професійного навчання об'єктивно виникає, ставиться й вирішується проблема 

психофізіологічної відповідності особистості студента конкретним видам 

професійної діяльності. Таким чином розвиток всіх факторів, що здійснюють 

вплив, й від яких залежить збереження і покращення стану здоров'я студентів, є 

актуальним питанням аналізу сьогодення [3]. 

Дослідження виконувалось за планом науково-дослідної роботи кафедри 

фізичного виховання НТУУ «Київський політехнічний інститут». 

 

Мета, завдання роботи, матеріал і методи. 

Мета дослідження – визначити основні напрямки розвитку рухової 

активності студентів протягом навчання у внз.  

Методи дослідження включали вивчення й аналіз літературних джерел. 

 

Результати дослідження. 

Сучасні життєві умови висувають підвищені вимоги до здоров'я студентів 

вищого навчального закладу [1], і тому головне для них – бути здоровими. Один 

з обов'язкових факторів здорового способу життя студентів – систематичної, 

відповідної підлоги, віку, стану здоров'я використання фізичних навантажень. 

Вони представляють собою поєднання різноманітних рухових дій, що 

виконуються у повсякденному житті, в організованих і самостійних заняттях 

фізичними вправами й спортом, об'єднаних терміном "рухова активність", 

тобто, якщо однією з неодмінною складовою здорового способу життя є висока 

рухова активність, можна із упевненістю говорити про те, що в професійній 

підготовці майбутніх фахівців заняття фізичною культурою і спортом 

характеризуються як комплексний засіб фізичного, інтелектуального й 

морального розвитку студента впродовж навчання у ВНЗ. Рухова активність 

взаємозалежна з режимом навчальної діяльності студента. Відомо, що тривале й 

значне обмеження фізичної активності людини призводить до негативних змін, 

у тому числі, до погіршення фізичної і розумової працездатності, зниженню 

функції уваги, мислення, пам'яті. В умовах недостатності повсякденної рухової 

активності студентів фізичне виховання повинне забезпечити розвиток рухових 

якостей, а так само високий рівень працездатності [4, 5]. 

Рухова активність є природною потребою людини в русі, деяке 

зниження рухової активності в студентські роки повинно 

компенсуватись підвищенням інтенсивності занять, витрати часу на 

фізичне навантаження з оздоровчою спрямованістю повинні 

збільшуватись. Систематичні заняття фізичною культурою й спортом є 

ефективними засобами збереження й зміцнення здоров'я, гармонійно - 
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го розвитку особистості студента, профілактики захворювань, й обов'язковими 
умовами здорового способу життя й виконання рухової активності [2, 7]. 

Поняття "рухова активність" містить у собі суму всіх рухів, що 
виконуються людиною в процесі життєдіяльності й позитивно впливають на всі 

системи організму й необхідні кожній людині. Систематичні тренування 

роблять м'язи більш сильними, а організм у цілому – більш пристосованим до 
умов зовнішнього середовища. Під впливом м'язових навантажень збільшується 

частота серцебиття, м'яз серця скорочується сильніше, підвищується 

артеріальний тиск, що призводить до функціонального вдосконалення системи 
кровообігу. Під час м'язової роботи збільшується частота дихання, 

заглиблюється вдих, підсилюється видих, поліпшується вентиляційна здатність 
легенів, інтенсивне повне розправлення легенів ліквідує в них застійні явища й 

служить профілактикою можливих захворювань. 

З метою керування процесом самостійної рухової активності (самостійним 
тренуванням) необхідно: 

• визначення мету самостійних занять – зміцнення здоров'я, загартовування 

організму, поліпшення загального самопочуття, підвищення рівня фізичної 
підготовленості, підвищення спортивної майстерності в обраному виді спорту; 

• визначення індивідуальних особливостей студента – спортивних інтересів, 
умов харчування, навчання й побуту, його вольових і психічних якостей, 

відповідно до індивідуальних особливостей визначається реально досяжна мета 

занять; 
• розробка й коректування плану тренувальних занять із урахуванням 

індивідуальних особливостей студента і динаміки показників стану здоров'я, 

фізичної та спортивної підготовленості, що отримані у процесі занять; 
• визначення зміни змісту, організації, методики й умов занять, а також 

застосовуваних засобів тренування для досягнення найбільшої ефективності 
занять залежно від результатів самоконтролю та обліку тренувальних 

навантажень, облік проробленої тренувальної роботи дозволяє аналізувати хід 

тренувального процесу, вносити корективи в план тренувань. 
 

Методичні принципи, якими необхідно керуватись при проведенні 

самостійних тренувальних занять, що здійснюють вплив на підвищення рухової 
активності, є наступними: 

• принцип свідомості й активності припускає поглиблене вивчання 

студентом теорії й методики проведення самостійного спортивного тренування, 
усвідомлене відношення до тренувального процесу, розуміння цілей і завдань 

занять, раціональне застосування засобів й методів тренування в кожному 
занятті, облік обсягу та інтенсивності вправ і фізичних навантажень, що 

виконуються, вміння аналізувати й оцінювати підсумки тренувальних занять; 

• принцип систематичності вимагає безперервності тренувального процесу, 
раціонального чергування фізичних навантажень й відпочинку, спадковості й 

послідовності тренувальних навантажень від заняття до заняття, епізодичні 
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заняття або заняття з великими перервами (більше 4-5 днів) неефективні й 

призводять до зниження досягнутого рівня тренованості; 

• принцип доступності й індивідуалізації зобов'язує планувати й включати 

в кожне тренувальне заняття фізичні вправи, що за по своєю складністю й 

інтенсивністю є доступними для виконання, при визначенні змісту тренувальних 

занять необхідно дотримувати правил: "від простого – до складного", "від 

легкого – до важкого", "від відомого – до невідомого", а також здійснювати 

облік індивідуальних особливостей: підлога, вік, фізичну підготовленість, рівень 

здоров'я й ін., підбор вправ, обсяг і інтенсивність тренувальних навантажень 

необхідно здійснювати відповідно до можливостей певного студента; 

• принцип динамічності й поступовості визначає необхідність підвищення 

вимог до студентів, застосування нових, більш складних фізичних вправ, 

збільшення тренувальних навантажень за обсягом інтенсивності, перехід до 

більш високих тренувальних навантажень повинен проходити поступово із 

врахуванням функціональних можливостей та індивідуальних особливостей 

студентів. 

 

Висновки. 

1. Значні розумові й психофізичні навантаження студентів впродовж 

навчання у ВНЗ при відсутності раціонального поєднання навчальних занять, 

відпочинку й необхідного рухового режиму можуть стати причиною погіршення 

їхнього стану здоров'я й зниження загальної працездатності. 

2. Рухова активність дає можливість мати міцне фізичне й психічне 

здоров'я, крім того, заняття обраним видом спорту є важливим чинником 

соціалізації особистості студента. 

Подальше дослідження планується провести з метою аналізу особливостей 

індивідуального підходу до фізичної підготовки студентів вищого навчального 

закладу. 
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