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Анотація. У статті розкрито роль фізичної активності здобувачів вищої освіти як важливого склад-
ника здорового способу життя в умовах сучасного освітнього середовища. Проаналізовано основні 
наукові підходи до трактування понять «рухова активність», «фізична активність», «здоровий спосіб 
життя», а також визначено взаємозв’язок із рівнем фізичного, психічного та соціального здоров’я сту-
дентської молоді. Зосереджено увагу на актуальних проблемах зниження рухової активності серед 
здобувачів вищої освіти, зумовлених інтенсифікацією навчального процесу, поширенням малору-
хомого способу життя, цифровізацією освіти та обмеженням часу на активний відпочинок. Охарак-
теризовано позитивний вплив регулярної фізичної активності на функціональний стан організму, 
працездатність, стресостійкість, профілактику хронічних захворювань і формування мотивації до 
самозбереження здоров’я. Висвітлено значення занять фізичним вихованням, оздоровчо-рекреацій-
ної діяльності та самостійних форм рухової активності у формуванні ціннісного ставлення здобувачів 
вищої освіти до власного здоров’я. Обґрунтовано необхідність упровадження здов’язбережувальних 
технологій у закладах вищої освіти, створення сприятливих умов для підвищення рівня рухової актив-
ності та формування сталих навичок здорового способу життя. Наведено приклади програм фізичної 
активності, що впроваджуються в закладах вищої освіти, зокрема навчальні програми з фізичного 
виховання, секційні та клубні заняття, оздоровчо-рекреаційні програми, програми рухової актив-
ності у позааудиторний час, дистанційні та змішані програми фізичної активності, індивідуалізовані 
програми з урахуванням рівня фізичної підготовленості, стану здоров’я та медичних показників здо-
бувачів вищої освіти. Обґрунтовано доцільність інтеграції сучасних фізкультурно-оздоровчих про-
грам в освітній процес із метою формування здорового способу життя.

Ключові слова: рухова активність, фізична активність, освітнє середовище, здоровий спосіб 
життя, здобувачі вищої освіти.
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Abstract. The article reveals the role of physical activity of higher education students as an important 
component of a healthy lifestyle in the conditions of a modern educational environment. The main scientific 
approaches to the interpretation of the concepts of «motor activity», «physical activity», «healthy lifestyle» 
are analyzed, and the relationship with the level of physical, mental and social health of student youth 
is determined. Attention is focused on the current problems of reducing motor activity among higher 
education students, caused by the intensification of the educational process, the spread of a sedentary 
lifestyle, the digitalization of education and the limitation of time for active recreation. The positive impact 
of regular physical activity on the functional state of the body, working capacity, stress resistance, prevention 
of chronic diseases and the formation of motivation for self-preservation of health is characterized. The 
importance of physical education classes, recreational and recreational activities and independent forms 
of motor activity in the formation of the value attitude of higher education students to their own health 
is highlighted. The necessity of introducing health-saving technologies in higher education institutions, 
creating favorable conditions for increasing the level of physical activity and forming sustainable healthy 
lifestyle skills is substantiated. Examples of physical activity programs implemented in higher education 
institutions are given, in particular, physical education curricula, sectional and club classes, health 
and recreation programs, physical activity programs in extracurricular time, distance and mixed physical 
activity programs, individualized programs taking into account the level of physical fitness, health status 
and medical indicators of higher education students are substantiated. The feasibility of integrating modern 
physical education and health programs into the educational process with the aim of forming a healthy 
lifestyle is substantiated.

Key words: motor activity, physical activity, educational environment, healthy lifestyle, higher education 
students.
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Постановка проблеми. У сучасних умовах 
реформування системи вищої освіти та зростання 
інтелектуальних навантажень проблема збере-
ження і зміцнення здоров’я здобувачів вищої 
освіти набуває особливої актуальності. Значне 
збільшення обсягу навчальної діяльності, поши-
рення дистанційних форм навчання, тривале 
перебування за комп’ютером і малорухливий 
спосіб життя негативно впливають на фізичний 
та психоемоційний стан студентської молоді.

Фізична активність є одним із ключових склад-
ників здорового способу життя, що сприяє підви-
щенню рівня фізичної працездатності, профілак-
тиці захворювань, формуванню стресостійкості 
та загального благополуччя особистості. Проте 
численні дослідження свідчать про зниження 
рухової активності серед здобувачів вищої освіти, 
що зумовлює необхідність мотивації студентів до 
регулярних занять фізичними вправами.

Аналіз останніх досліджень і публікацій. 
Висвітленню сутності понять «рухова активність» 
та «фізична активність», їхній термінології та 
класифікації присвячено наукові праці Т.  Бара-
новського, М.  Дутчака, Н.  Іванюти, А.  Ільченко, 
С. Індики, Н. Бєлікової та ін. Особливості фор-
мування фізичної активності дітей та підлітків 
досліджують Є. Антипова, С. Карасевич, А. Котов, 
Р. Маслюк, В. Панок, А. Семенов, М. Карасевич та 
ін. Питання фізичної активності здобувачів вищої 
освіти розглядається у наукових дослідженнях 
А.  Касарди, Т. Круцевич, В.  Рожкова, Л. Рядової, 
Р. Сіренко, В.  Скляренка, А.  Цьося, А. Шевчука, 
Г. Шепеленко, Т. Шепелли та ін., здорового спо-
собу життя – В. Герасимишина, О.  Городецької, 
С. Грищенко, С.  Дмитренко, М.  Носко, Ю. Носко, 
О. Романенко, О. Хуртенко та ін.

Метою є обґрунтування ролі фізичної актив-
ності здобувачів вищої освіти як складової 
частини здорового способу життя.

Методи дослідження. Під час дослідження 
використано комплекс теоретичних методів 
наукового пізнання, що забезпечили системний 
аналіз проблеми фізичної активності здобувачів 
вищої освіти як складової частини здорового 
способу життя.

Основним методом дослідження став аналіз 
наукових джерел, що охоплював вивчення публі-
кацій із питань фізичної активності, здорового 
способу життя та фізичного виховання студент-
ської молоді. Це дало змогу визначити основні 
наукові підходи до трактування поняття фізичної 
активності та її ролі у збереженні здоров’я.

Метод синтезу застосовано для узагальнення 
теоретичних положень і формування ціліс-
ного уявлення про значення рухової активності 
у структурі здорового способу життя здобувачів 
вищої освіти.

За допомогою методу порівняння здійс-
нено зіставлення різних наукових позицій щодо 
впливу фізичної активності на фізичний і психіч-
ний стан студентів, а також підходів до організації 
фізкультурно-оздоровчої діяльності у закладах 
вищої освіти.

Окрім того, використано системний підхід, що 
дав змогу розглядати фізичну активність здобу-
вачів вищої освіти як багатокомпонентне явище, 
пов’язане із соціальними, психолого-педагогіч-
ними та медико-біологічними аспектами здоро-
вого способу життя.

Виклад основного матеріалу. У науковій 
літературі поняття рухової та фізичної активності 
широко використовуються для характеристики 
рівня рухової активності людини та її впливу на 
стан здоров’я. Водночас відсутність єдиного під-
ходу до їх тлумачення зумовлює необхідність 
уточнення змісту цих понять. Тому доцільно роз-
глянути наукові визначення рухової та фізичної 
активності.

Загальноприйнятим сучасним визначенням 
рухової активності (physical activity) за Дж. Кас-
персеном, що широко використовується, є твер-
дження, що «…рухова активність – це будь-який 
рух людини, який здійснюється завдяки роботі 
скелетних м’язів та супроводжується додатко-
вими затратами енергії» [7,  с. 5]. Схоже визна-
чення цьому поняттю дає М. Дутчак, а саме, на 
його думку рухова, активність – це «…свідоме 
переміщення тіла та (або) його частин у просторі 
й часі, яке здійснюється завдяки роботі скелетних 
м’язів, що потребує додаткових витрат енергії 
та спрямоване на досягнення визначеної мети» 
[3, с. 321].

Т.  Круцевич визначає рухову активність як  
«…невід’ємну частину способу життя й поведінки 
людини, що визначається соціально-економіч-
ними та культурними факторами і залежить від 
організації фізичного виховання, морфофункці-
ональних особливостей організму, типу нерво-
вої системи, кількості вільного часу, мотивації до 
занять, доступності до спортивних споруд і місць 
відпочинку» [15, с. 123].

У теорії й методиці фізичного виховання поряд 
із визначенням сутності «рухова активність» 
використовується ближче за змістом поняття 
«фізична активність». Так, А. Котов та Є. Антипова 
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трактують фізичну активність як «…активність, 
що спрямована на зміцнення здоров’я людини, 
розвиток її фізичного потенціалу й досягнення 
фізичного вдосконалення для ефективної реалі-
зації своїх природних задатків з урахуванням осо-
бистої мотивації та соціальних потреб» [8, с. 113].

На відміну від них Т. Барановський під фізич-
ною активністю розуміє «…роботу скелетних м’я-
зів, що супроводжується втратами енергії разом 
із витратами енергії у стані спокою» [1, с. 237].

Зокрема, А.  Ільченко зазначає, що фізична 
активність є складовою частиною організованої 
рухової активності й доводить, що фізична актив-
ність характеризується наявністю динамічного 
і статичного компонентів руху, а рухова актив-
ність – наочним проявом лише динамічного ком-
поненту руху [6, с. 283].

Отже, поняття «рухова активність» та «фізична 
активність» тісно пов’язані між собою, але не 
є тотожними. Рухова активність охоплює будь-
які форми рухів, що здійснює людина впродовж 
повсякденного життя незалежно від їх цілеспря-
мованості та інтенсивності. Натомість фізична 
активність передбачає цілеспрямоване вихо-
вання рухів із метою покращення фізичного 
стану організму, здоров’я чи працездатності. 
Обидва поняття є ключовими для розуміння про-
цесів формування здорового способу життя, гар-
монійного розвитку особистості чи суспільства, 
а також профілактики різних видів захворювань. 
Чітке розмежування цих термінів дає можливість 
точніше аналізувати їхній вплив на фізичний 
і психічний стан людини, а також ефективно пла-
нувати оздоровчу та освітню діяльність.

Фізична активність є важливим складником 
способу життя людини та спрямована на розви-
ток її фізичних і духовних сил. Вона має наукове 
підґрунтя, сприяє реалізації психічних і фізичних 
можливостей організму та забезпечує умови для 
їхнього розвитку.

На основі вище наведених визначень уточ-
нимо сутність поняття фізичної активності здо-
бувачів вищої освіти як інтегрального складника 
здорового способу життя, що поєднує навчальну, 
позанавчальну та самостійну рухову діяль-
ність студентів в умовах сучасного освітнього 
середовища.

Як частина фізичної культури фізична актив-
ність забезпечує усебічний розвиток особистості, 
є основою повноцінної життєдіяльності, високої 
працездатності, активного відпочинку й реаліза-
ції природного потенціалу людини. Заняття спор-
том і оздоровчою фізичною діяльністю позитивно 

впливають на психічні процеси, підвищують 
розумову та інтелектуальну працездатність, що 
особливо важливо для здобувачів вищої освіти. 
Систематичні фізичні вправи відіграють вирі-
шальну роль у формуванні особистості, розвитку 
морально-вольових якостей, упевненості в собі 
та активної життєвої позиції. Водночас низький 
рівень фізичної підготовки може негативно впли-
вати на психічний стан людини. Своєю чергою, 
фізична культура сприяє і розумовому розвитку 
та вихованню таких якостей, як воля, сміливість, 
цілеспрямованість і здатність долати труднощі. 
Основними її формами є фізичне виховання, реа-
білітація, рекреація та спортивна діяльність. Раціо- 
нальне використання вільного часу, зокрема 
через фізичну активність і спорт, є важливим 
показником загальної культури людини та запо-
рукою збереження її здоров’я.

На думку Р.  Сіренко, численні зв’язки між 
фізичною активністю та здоров’ям показують, 
що у нинішній цивілізації жодна фізична діяль-
ність не є обов’язковим і невід’ємним елементом 
щоденного ритму життя людини. Він зазначає, що 
фізична культура і спорт – це специфічні об’єкти 
людської діяльності, що спрямовані на ефективну 
та планомірну роботу для забезпечення фізич-
ного вдосконалення громадян [14, с. 98].

Фізична активність у дорослому віці запобігає 
виникненню багатьох хвороб та гальмує процеси 
старіння. Саме тому фізичні навантаження вва-
жаються «ліками ХХІ століття». Так, С.  Індика та 
Н. Бєлікова відзначають, що існує звична і спеці-
ально організована фізична активність. До звич-
ної фізичної активності, за визначенням ВООЗ, 
відносять види рухів, спрямованих на задово-
лення природних потреб людини (сон, особи-
ста гігієна, приймання їжі, зусилля, витрачені 
на її приготування, придбання продуктів тощо), 
а також навчальну і виробничу діяльність. До 
спеціальної фізичної активності відносять: ігрову 
діяльність, змагальну діяльність, самостійні 
заняття фізичними вправами. Вона є різновидом 
фізичної активності у межах виконання трену-
вань, змагань, рухових тестів та відрізняється 
від спонтанної, неорганізованої фізичної актив-
ності тим, що спеціально організована фізична 
активність має свою періодичність (відвідування 
занять у різні дні тижня), потрібно розрізняти 
поняття добової фізичної активності й тижневої 
фізичної активності під час характеристики їх 
параметрів [7, с. 6].

Фізична активність завжди виступає як одна 
з найбільш ефективних передумов здорового 
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способу життя та формування фізичних якостей. 
На думку авторок, «фізична активність» людини 
у кінцевому підсумку спрямована лише на зміну 
стану її організму, а й на придбання нового 
рівня фізичних якостей і здібностей і досяга-
ється ніяким іншим шляхом, окрім тренування 
[7, с. 7]. Отже, нами обґрунтовано системний під-
хід до розгляду фізичної активності студентської 
молоді, відповідно до якого вона виступає не 
лише засобом фізичного розвитку, а й чинником 
психоемоційної стабільності, соціальної адапта-
ції та підвищення навчальної працездатності.

На думку В. Панка, здоровий спосіб життя – 
«…це все в людській діяльності, що стосується 
збереження і зміцнення здоров’я, усе, що сприяє 
виконанню людиною своїх людських функцій 
через діяльність з оздоровлення умов життя – 
праці, відпочинку, побуту» [12, с. 40].

С.  Карасєвич зазначає, що здоровий спосіб 
життя, відпочинок, пізнання світогляду, спорт, 
етичне виховання входять до соціальних функцій 
занять оздоровчою фізичною культурою. Автор 
уважає, що за зневагу до фізичної культури, за 
невміння і небажання рухатися людина розрахо-
вується передчасним занепадом свого здоров’я. 
Оздоровчий ефект занять фізичною культурою 
і спортом пов’язаний перш за все з підвищенням 
аеробних можливостей організму, рівня загаль-
ної витривалості, а рухова активність поліпшує, 
насамперед, фізичну форму. Проте, оскільки 
здоров’я цілісне, то фізична активність пози-
тивно впливає також і на інші складники здоров’я 
[16, с. 5].

Отже, нами узагальнено теоретичні підходи 
вітчизняних науковців до ролі фізичної актив-
ності у здорового способу життя здобувачів 
вищої освіти з урахуванням сучасних і освітніх 
викликів.

Для здобувачів вищої освіти здоровий спо-
сіб життя являє собою систему щоденної пове-
дінки, спрямовану на збереження й зміцнення 
фізичного, психічного та соціального здоров’я 
студентської молоді в умовах навчального 
навантаження та активного соціального життя. 
Визначимо основні характеристики здорового 
способу життя здобувачів вищої освіти:

– раціональне харчування (регуляр-
ний режим прийому їжі, збалансованість білків, 
жирів, вуглеводів, вітамінів і мінералів, обме-
ження фастфуду, надмірного споживання цукру, 
енергетиків);

– достатня рухова активність (система-
тичні заняття фізичною культурою та спортом, 

активний спосіб пересування (ходьба, велоси-
пед), профілактика гіподинамії, що характерна 
для навчання за комп’ютером);

– раціональний режим праці та відпо-
чинку (чергування навчальної діяльності з від-
починком, повноцінний сон (7–9 годин), дотри-
мання особистого тайм-менеджменту);

– психічне та емоційне здоров’я (здат-
ність протистояти стресу під час сесій та дедлай-
нів, розвиток емоційного інтелекту, звернення по 
психологічну допомогу за потреби);

– відмова від шкідливих звичок (утри-
мання від тютюнопаління, зловживання алкого-
лем та наркотичних речовин, формування відпо-
відальної поведінки щодо власного здоров’я);

– гігієнічна культура (дотримання осо-
бистої гігієни, гігієна праці (освітлення, робоче 
місце, перерви під час роботи з ґаджетами));

– соціальне здоров’я та безпечна пове-
дінка ефективна комунікація у студентському 
середовищі (формування позитивних соціальних 
зв’язків, дотримання правил безпеки та здорових 
міжособистісних відносин).

Отже, здоровий спосіб життя здобувачів вищої 
освіти є важливою умовою успішного навчання, 
професійного становлення та самореалізації. 
Його формування потребує усвідомленого став-
лення до власного здоров’я, підтримки з боку 
закладів вищої освіти та активної позиції самих 
студентів.

Як засвідчили результати нашого дослі-
дження, фізична культура і спорт володіють уні-
версальною можливістю комплексно вирішувати 
питання оздоровлення здобувачів вищої освіти 
і формувати здоровий морально-психологічний 
клімат групи, колективу та суспільства у цілому. 
Диференційовано підібрані фізичні вправи є пре-
вентивними засобами підтримки, відновлення 
і зміцнення здоров’я, а також для профілактики 
різноманітних хвороб (серцево-судинних, іше-
мічної хвороби серця, діабету, алкоголізму та 
куріння).

У закладах вищої освіти створюються різно-
манітні умови для залучення здобувачів до регу-
лярної фізичної активності. Наведемо приклади 
програм фізичної активності, які можуть реалізо-
вуватися у закладах вищої освіти:

1. Навчальні програми з фізичного вихо-
вання (аеробіка, легка атлетика, спортивні ігри, 
плавання), спрямовані на розвиток основних 
фізичних якостей і зміцнення здоров’я.

2. Секційні та клубні заняття (футбол, 
волейбол, баскетбол, настільний теніс, бойові 
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мистецтва), фітнес-клуби та студії за інтересами, 
що забезпечують регулярну рухову активність 
поза навчальними заняттями.

3. Оздоровчо-рекреаційні програми 
(йога, пілатес, стрейчинг, функціональний тренінг, 
скандинавська ходьба, які сприяють зниженню 
рівня стресу та відновлення працездатності.

4. Програми рухової активності у поза-
аудиторний час (організація рухливих перерв, 
флешмобів, днів здоров’я, спортивно-масових 
заходів, змагань та університетських спартакіад).

5. Дистанційні та змішані програми фізич-
ної активності (онлайн-тренування, відеоуроки, 
мобільні застосунки для самостійних занять, що осо-
бливо актуально в умовах дистанційного навчання).

6. Індивідуалізовані програми з ураху-
ванням рівня фізичної підготовленості, стану здо-
ров’я та медичних показників здобувачів вищої 
освіти.

Висновки. Фізична активність здобувачів 
вищої освіти є важливим складником форму-
вання здорового способу життя, підтримки 
фізичного та психоемоційного здоров’я. Сучасні 
здобувачі вищої освіти часто мають низький 
рівень рухової активності через навчальні наван-
таження та малорухливий спосіб життя. Регу-
лярні заняття фізичними вправами сприяють 
розвитку фізичних якостей, підвищенню пра-
цездатності та профілактиці захворювань, що 
підтверджує необхідність інтеграції ефективних 
програм фізичного виховання в освітній процес. 
Подальші дослідження доцільно спрямувати на 
вивчення мотиваційних чинників, які впливають 
на залучення студентів до фізичної активності. 
Окрім того, важливо досліджувати вплив фізич-
ної активності на академічну успішність і стресо-
стійкість здобувачів вищої освіти.

Фізична активність здобувачів вищої освіти як складник здорового способу життя
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