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ЗАСОБИ ТА МЕТОДИ ПІДВИЩЕННЯ РІВНЯ РУХОВОЇ АКТИВНОСТІ У ЗДОБУВАЧІВ ВИЩОЇ ОСВІТИ 

 
Кононенко Н. М., Білоус Н. С. Засоби та методи підвищення рівня рухової активності у здобувачів вищої освіти. 

Навчання у закладах вищої освіти характеризується інтелектуальним напруженням та зниженням рівня рухової активності 
у здобувачів. Фізична діяльність сприяє зміцненню здоров’я, поліпшенню функціонального стану серцево-судинної, дихальної, 
травної, нервової систем; підвищенню рівня фізичної підготовленості та працездатності, забезпеченню різностороннього 
гармонійного розвитку у студентської молоді.  

Дефіцит фізичної активності негативно впливає на стан здоров’я, рівень фізичного розвитку та фізичної 
підготовленості і працездатності у здобувачів вищої освіти.  

Мета дослідження: надати засоби та методи збільшення обсягу рухової активності у здобувачів вищої освіти та 
розкрити їх ефективність. 

Результати дослідження. Запропоновано засоби та методи підвищення рівня рухової активності у здобувачів вищої 
освіти в умовах дистанційної освіти та розкрито їх ефективність. 

Висновки. Одними з найбільш ефективних засобів підвищення рівня рухової активності в умовах дистанційного 
навчання у здобувачів закладів вищої освіти є аеробіка, атлетизм, бадмінтон, настільний тені, теніс, ритмічна гімнастика. 
Систематичні заняття даними видами рухової активності сприяють зміцненню здоров’я; поліпшенню функціонального 
стану систем та аналізаторів, удосконаленню фізичного розвитку; підвищенню рівня фізичної підготовленості та 
працездатності. 

Ключові слова: аеробіка, атлетизим, бадмінтон, дефіцит, здобувачі вищої освіти, здоров’я, настільний тені, 
теніс, ритмічна гімнастика, рухова активність. 

 
Kononenko Nelli, Bilous Nataliia. The means and methods of improving the level of motor applicants of the higher 

education. Studying in the higher education institutions is characterised by intellectual stress and a decrease in the level of the physical 
activity in the applicants. Physical activity contributes to health promotion, improvement of the functional state of the cardiovascular, 
respiratory, digestive, and nervous systems; raising the level of the physical fitness and performance, and ensuring the diverse and the 
harmonious development of the student youth. 

The lack of the physical activity has a negative impact on health, physical development, the physical fitness and the 
performance in the applicants of the higher education. 

The purpose of the study: to provide means and methods for increasing the amount of the physical activity in the applicants of 
the higher education and to reveal their effectiveness. 

Results of the study. The means and methods of increasing the level of motor activity in the applicants of the higher education 
in the conditions of distance education are proposed and their effectiveness is revealed. 

Conclusions. Aerobics, athletics, badminton, table tennis, tennis, and rhythmic gymnastics are among the most effective means 
of increasing the level of physical activity in distance learning in the applicants of the higher education institutions. The systematic 
training in these types of the physical activity helps to improve health; improve the functional state of the systems and the analysers, joint 
mobility and spinal flexibility; improve physical development; increase the level of physical fitness and performance; create favourable 
conditions for the central nervous system; normalise nervous processes and blood pressure; and adapt to environmental stressors in 
students. 

Key words: aerobics, athleticism, badminton, deficit, applicants of the higher education, health, table tennis, tennis, rhythmic 
gymnastics, physical activity. 

 
Постановка проблеми. Аналіз останніх досліджень і публікацій. Навчання у закладах вищої освіти пред’являє 

високі вимоги до фізичного, соматичного та психічного здоров’я здобувачів вищої освіти [21].  
Стан здоров’я молоді обумовлений багатьма чинниками і оцінюється фахівцями медичних, педагогічних, психологічних 

наук як незадовільний [5].  
Сучасні темпи життя вимагають від молоді систематичного застосування рухової активності [5]. 
Рухова активність сприяє зміцненню здоров’я; розвитку фізичних якостей; удосконаленню психічної діяльності; 

поліпшенню функціонального стану серцево-судинної, дихальної, гормональної та інших систем; активізації нервово-м’язового 
апарату і механізмів передачі рефлексів з м’язів на внутрішні органи; підвищенню рівня фізичної працездатності; забезпеченню 
різностороннього гармонійного розвитку [23].  



Науковий часопис НПУ імені М. П. Драгоманова 
Scientific journal National Pedagogical Dragomanov University 

Випуск 6 (166) 2023 
Issue 6 (166) 2023 

75 

 

 

 
Навчання у закладах вищої освіти характеризується інтелектуальним напруженням та зниженням рівня рухової 

активності у здобувачів вищої освіти, що обумовлене збільшенням витрат часу на навчальну діяльність [14].  
На думку Л. Л. Азаренкової [1], дефіцит рухової активності негативно впливає на стан здоров’я, фізичний розвиток та 

фізичну підготовленість у здобувачів вищої освіти.  
Як відмічають Н. В. Ковальчук, Е. П. Довгопол [5], здобувачі вищої освіти 80% часу проводять у сидячому положенні, в 

результаті цього деякі органи і системи організму втрачають здатність правильно функціонувати. 
Дефіцит рухової активності молоді, за даними Г. В. Охромія, С. В. Аніскевича [12], складає 60–80% від необхідного 

рівня для підтримки нормального функціонування організму, збереження і зміцнення здоров’я та покращення фізичного стану.  
На думку Е. П. Довгопола [4], норми рухового режиму здобувачів вищої освіти становлять до 8–10 годин на тиждень, 

проте лише 18% даного контингенту дотримуються рекомендованих обсягів фізичної діяльності.  
У зв’язку з вище зазначеним питання висвітлення засобів та методів підвищення рівня рухової активності у здобувачів 

вищої освіти є актуальним.  
Мета дослідження: надати засоби та методи збільшення обсягу рухової активності у здобувачів вищої освіти та 

розкрити їх ефективність. 
Методи дослідження: теоретичний аналіз і узагальнення наукової та методичної літератури. 
Виклад основного матеріалу дослідження. Для підвищення рівня рухової активності і, як наслідок, поліпшення стану 

здоров’я С. І. Присяжнюк, В. П. Краснов, М. О. Третьяков, Р. Т. Раєвський, В. Й. Кійко, В. Ф. Панченко [13] рекомендують 
здобувачам вищої освіти дотримуватися таких методичних рекомендацій: тижнева рухова активність повинна бути не менше 10–
12 годин; основним принципом підвищення рухової активності повинна бути поступовість у збільшенні фізичного навантаження; 
заняття фізичними вправами бажано проводити під музичний супровід і поєднувати із загартовуючими процедурами.  

Підвищення рівня фізичної діяльності у здобувачів вищої освіти, зокрема поліпшення їх стану здоров’я, можливе лише 
за умови систематичних занять різними видами рухової активності. 

За даними Л. Л. Азаренкової [1], заняття скандинавської ходьбою забезпечують оптимальну рухову активність та 
сприяють поліпшенню стану здоров’я у здобувачів вищої освіти.  

Науковці О. В. Фоменко, В. Х. Фоменко [19] акцентують увагу на тому, що систематичні заняття аеробікою позитивно 
впливають на стан фізичного та психічного здоров’я, сприяють удосконаленню фізичного розвитку, поліпшенню фізичної та 
розумової працездатності, підвищенню рівня фізичної та психічної підготовленості, зниженню ваги у здобувачів вищої освіти. 

Під впливом заняття атлетизмом, як відмічають В. А. Дідковський, О. В. Кузенков, О. Ф. Твердохліб [3], у здобувачів 
вищої освіти спостерігається підвищення рівня фізичної працездатності, удосконалення фізичного розвитку, підвищення рівня 
фізичної підготовленості. 

Т. В. Кондес [7] відмічає, що засоби атлетичної гімнастики позитивно впливають на стан здоров’я, функції серцево-
судинної, дихальної, травної, нервової систем, фізичний розвиток; сприяють створенню сприятливих умов для роботи ЦНС; 
нормалізації нервових процесів та артеріального тиску.  

О. О. Холодова, В. Б. Бочарова, Ю. В. Віннік [20] зазначають, що систематичне виконання засобів атлетизму сприяє 
зміцнюють здоров’я, поліпшенню кровопостачання головного мозку й внутрішніх органів, збільшенню м’язової маси та силової 
витривалості, зміцненню кісток і зв’язок, підвищенню рівня фізичної підготовленості; є ефективним засобом формування 
тілобудови; допомагає контролювати вагу та знижувати відсоток жиру.  

Систематичні заняття бадмінтоном сприяють поліпшенню стану здоров’я, підвищенню рівня фізичної підготовленості 
та працездатності у здобувачів закладів вищої освіти [16]. 

С. О. Черненко, В. Л. Мудрян [22] стверджують, що під впливом занять бадмінтоном у здобувачів вищої освіти  
спостерігається зміцнення здоров’я, поліпшення рухливості у суглобах, підвищення рівня фізичної підготовленості. 

Дослідженнями О. Ю. Ладишкової, О. В. Бєлікової, Л. В. Залізко [9] доведено, що використання засобів бадмінтону 
здобувачами вищої освіти сприяє поліпшенню стану здоров’я, функціонального стану серцево-судинної та дихальної систем, 
рухливості в суглобах, розвитку фізичних і психічних якостей. 

На думку Є. А. Захаріної, Т. А. Глоби [5]. систематичні заняття настільним тенісом сприяють підвищенню рівня рухової 
активності у здобувачів вищої освіти, що позитивно впливає на стан здоров’я, фізичний розвиток, показники фізичної 
працездатності у зазначеного контингенту. 

О. О. Мітова, А. В. Полякова [10] вважають, що під впливом занять настільним тенісом у студентської молоді 
спостерігається поліпшення функціонального стану систем та аналізаторів, збільшення рухливості в суглобах, підвищення рівня 
фізичної підготовленості.  

О. О. Несен, Т. Є. Соколова [11] відмічають, що заняття настільним тенісом сприяють збільшенню об’єму 
периферичного поля зору; поліпшенню стійкості уваги, оперативності мислення, рухової пам’яті, простої та складної рухової 
реакції; підвищенню рівня фізичної підготовленості. 

Систематичні заняття настільним тенісом, за даними Г. В. Кучеренко [8], сприяють зміцненню здоров’я, поліпшенню 
функціонального стану серцево-судинної та дихальної систем, підвищенню рівня фізичної підготовленості, адаптації до стрес-
чинників навколишнього середовища у здобувачів вищої освіти. 

Дані М. В. Супруненко [18] свідчать про те, що настільний теніс є ефективним засобом зміцнення здоров’я,  
удосконалення фізичного розвитку, поліпшення функціонального стану сенсорних систем, підвищення рівня фізичної 
підготовленості. 

Л. О. Рядова, В. П. Скляренко, І. А. Подмарьова [0] зазначають, що систематичні заняття настільним тенісом позитивно 
впливають на фізичний стан, активність систем та аналізаторів у здобувачів вищої освіти.  

На думку М. В. Супруненко, О. М. Коломейцевої [17] заняття тенісом позитивно впливають на психічний стан, функції 
серцево-судинної та дихальної систем; є ефективним засобом підвищення рівня фізичної підготовленості у  здобувачів вищої 
освіти.  
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Дані О. О. Шевченко, М. В. Мерзлікіна, Н. І. Чучи [24] свідчать про те, що під впливом систематичних занять тенісом у 

здобувачів вищої освіти спостерігається поліпшення здоров’я, зорово-моторної реакції, функціонального стану сенсорних систем 
і аналізаторів; удосконалення фізичного розвитку та підвищення рівня фізичної підготовленості. 

Наукові дослідження О. Ф. Баканової [2] виявили, що систематичні заняття тенісом позитивно впливають на фізичний, 
функціональний та психологічний стан, сприяють формуванню вольових якостей у здобувачів закладів вищої освіти. 

Н. В. Цигановська, В. В. Гончар, Д. С. Батулін [21] зазначають, що засоби ритмічної гімнастики (загальнорозвивальні 
вправи; елементи акробатики, художньої гімнастики, хореографії, національних та сучасних танців; різні види стрибків та бігу; 
вправи на розвиток сили та гнучкості; степ-аеробіка) позитивно впливають на стан дихальної системи; сприяють розвитку 
фізичних якостей; є профілактичними засобами різноманітних захворювань: неврозів, гіпертонії, ожиріння, сколіозів.  

Т. В. Шелехова [25] вважає, що систематичні заняття ритмічною гімнастикою сприяють поліпшенню рухливості в 
суглобах та гнучкості хребта, підвищення рівня розвитку координаційних здібностей у здобувачів закладів вищої освіти. 

Висновки. Одними з найбільш ефективних засобів підвищення рівня рухової активності в умовах дистанційного 
навчання у здобувачів закладів вищої освіти є аеробіка, атлетизм, бадмінтон, настільний тені, теніс, ритмічна гімнастика. 
Систематичні заняття даними видами рухової активності сприяють сприяють зміцненню здоров’я; поліпшенню функціонального 
стану систем та аналізаторів, рухливості в суглобах і гнучкості хребта; удосконаленню фізичного розвитку; підвищенню рівня 
фізичної підготовленості та працездатності; створенню сприятливих умов для роботи ЦНС; нормалізації нервових процесів та 
артеріального тиску; адаптації до стрес-чинників навколишнього середовища у студентської молоді. 

Перспективи подальших досліджень: розробити програму підвищення рівня рухової активності у здобувачів вищої 
освіти. 
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ПРОБЛЕМИ ТА СПОСОБИ ПІДВИЩЕННЯ ЕФЕКТИВНОСТІ ПІДГОТОВКИ ВИКЛАДАЧІВ ФІЗИЧНОГО ВИХОВАННЯ В 

ЗАКЛАДАХ ВИЩОЇ ОСВІТИ УКРАЇНИ В УМОВАХ ДИСТАНЦІЙНОГО НАВЧАННЯ 
 
Стаття присвячена питанням підготовки викладачів фізичного виховання в закладах вищої освіти України в умовах 

дистанційного навчання. Актуальність теми зумовлена зовнішніми факторами розвитку суспільства, що диктують 
найбільш життєздатний та ефективний формат здобуття освіти. Метою статті є визначення проблем, що виникають у 
зв’язку з необхідністю впровадження дистанційного формату, виявлення особливостей його застосування в зазначеній 
сфері, пошук способів підвищення ефективності освітнього процесу. 

Було визначено умови, необхідні для запровадження навчання за допомогою відкритих дистанційних технологій.  
Перспективи подальших досліджень автори вбачають у розробці методики адаптації освітніх компонентів до 

формату дистанційного навчання, моніторингу результатів впровадження інновацій, визначенні регіональних потреб та 
створенні спільних освітніх програм із провідними профільними закладами вищої освіти Європи та США. 

Ключові слова: дистанційне навчання, викладач фізичного виховання, заклади вищої освіти Україні, інноваційні 
технології, проєктування системи дистанційної освіти, інструменти та методи дистанційної освіти. 
 

 
 Kotendzhy L. V., Malona S. B., Chepeliuk A. V.. Problems and ways of increasing the effectiveness of training 

physical education teachers in higher educational institutions in the conditions of remote training. The article is devoted to the  
training of physical education teachers in higher educational institutions of Ukraine in the conditions of remote education. The topicality 
of the topic is due to external factors of the development of society, which dictate the most viable and effective format for obtaining an 
education. The purpose of the article is to determine the problems that arise due to the need to implement the remote format,  to identify 
the features of its application in this area, and to search for ways to increase the effectiveness of the educational process. 

Necessary conditions for the introduction of training by means of open distance technologies were defined. Among them, the  


