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Результати сучасних наукових досліджень свідчать, що повсякденна 
рухова діяльність студентів не забезпечує оптимального функціонування 
основних фізіологічних систем організму та не створює умов для зміцнення 
здоров’я [1, 3]. Важливими завданнями процесу підготовки здобувачів вищої 
освіти є організація раціональної рухової активності з метою  зміцнення 
здоров’я, розвитку всебічної фізичної підготовленості,  оптимізації фізичного 
стану, а також формування системи знань, вмінь і навичок щодо здорового 
способу життя. На вирішення даних завдань спрямована – навчальна 
дисципліна «Основи рухової активності та здорового способу життя».  

Насамперед, структурою і змістом даної навчальної дисципліни 
забезпечується формування системи теоретичних знань про здоровий спосіб 
життя та його складові. В результаті вивчення навчальної дисципліни 
здобувачі вищої освіти повинні знати і розуміти: 

 визначення поняття здорового способу життя; 
 складові здорового способу життя; 
 значення раціонально збалансованого харчування; 
 важливість відсутності шкідливих звичок;  
 основи профілактики захворювань; 
 культуру міжособистісного спілкування і поводження в колективі 

(створення сприятливого психологічного клімату); 
 проблеми формування здорового способу життя в сучасному 

суспільстві; 
 роль раціональної рухової активності для підтримки високого рівня 

здоров’я та працездатності; 
 морфофункціональні зміни в органах і системах під впливом 

систематичних занять фізичними вправами; 
 загальні основи методики та організації рухової діяльності в різних 

її видах;  
 регулювання впливу фізичного навантаження на організм людини 

при заняттях фізичними вправами;  
 методи контролю та самоконтролю стану здоров’я;  
 зміст, організацію та методику індивідуального тренування;  
 основи методики розробки тренувальних програм різної спрямованості 

(для фахівців різних спеціальностей);  
 засоби управління власним емоційним станом;  
 вимоги особистої та громадської гігієни; 
 правила техніки безпеки в процесі занять фізичними вправами; 
 основи методики розвитку рухових здібностей. 
Окрім цього, здобувачі вищої освіти повинні вміти проводити 

індивідуальні фізичні тренування з використанням методів самоконтролю за 
функціональним станом організму та використовувати фізичні вправи з 
метою активного відпочинку та підвищення фізичної підготовленості.  
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Одним із важливих завдань викладання курсу «Основи рухової 
активності та здорового способу життя» є підвищення рівня розвитку 
основних рухових здібностей здобувачів вищої освіти із застосуванням 
актуальних в суспільстві різновидів спортивно-оздоровчої рухової активності. 
Так, у процесі вдосконалення силових здібностей актуальним є застосування 
системи «Кросфіт» [2], а також атлетичної гімнастики (статичних та динамічних 
вправ для м’язів рук, тулуба та ніг у долаючому та поступливому режимах 
роботи з вагою предметів або вагою власного тіла, а також з опором 
партнера).  

Система тренувань «Табата» може бути ефективно використана у 
процесі розвитку витривалості. Метод «Табата» (високоінтенсивне інтервальне 
тренування) є одним із актуальних напрямків у фітнесі. Спосіб дозволяє за 
короткий час підвищити аеробні та анаеробні механізми енергозабезпечення 
організму [6].  

У процесі підвищення рівня рухових здібностей здобувачів доцільним 
є також використання легкої атлетики, спортивних та рухливих ігор та 
актуальних різновидів фітнесу [4-5]. Застосування сучасних засобів та 
методів тренування є важливим фактором у підвищенні зацікавленості 
здобувачів до процесу  фізичного вдосконалення та формуванні стійкої 
звички до занять фізичними вправами. 
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