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старший викладач кафедри фізичного виховання

Форостян Ольга Іванівна
«Південноукраїнський національний університет ім. К. Д. Ушинського»,

доктор педагогічних наук, доцент кафедри теорії та методики фізичної 
культури і спортивних дисциплін

ОПТИМІЗАЦІЯ ФІЗИЧНОГО ВИХОВАННЯ – ЕФЕКТИВНИЙ ЗАСІБ 
ПІДВИЩЕННЯ ФІЗИЧНОЇ АКТИВНОСТІ СТУДЕНТІВ

Система фізичного виховання в закладах вищої освіти зустрічає ряд про-
блем, які виникають через недостатнє фінансування, брак сучасної спор-
тивної інфраструктури і потребу в реорганізації навчального процесу.  
У цьому контексті дисципліна “Фізичне виховання” часто не отримує необхідної 
уваги, а більшість закладів вищої освіти продовжують користуватися застаріли-
ми традиційними підходами до цієї дисципліни.

Проте, провідні університети України набули досвіду в реалізації та мето-
дичному супроводі нових форм навчання. Освітні технології суттєво змінюють 
навчальний процес, трансформуючи його основні елементи та характеристики. 
Серед цих змін можна виділити орієнтацію на цілі, структуру, зміст, умови ви-
кладання і методи навчання, а також співпрацю між викладачем і студентом, яка 
набуває форм творчої кооперації.

У сучасній Україні неможливо повністю подолати всі труднощі, проте краї-
ні вкрай необхідні випускники, що мають фізичну силу та готові захищати свої 
кордони. Це завдання, як і в періоди попередніх загроз, також покладається на 
вищі навчальні заклади. Отже, однією з ключових задач відповідних сфер є ін-
теграція дисципліни «Фізичне виховання» у процес оновлення та пошук нових 
підходів для покращення навчання з метою підвищення його ефективності.

Процес навчання з фізичної культури, що враховує індивідуальність, про-
понує кожному студенту можливість активно впливати на навчання відповідно 
до своїх здібностей, інтересів, нахилів, поглядів та особистого досвіду, з метою 
самореалізації. Таким чином, фізичне виховання є суттєвим для розвитку осо-
бистості студента, підтримуючи процес самовдосконалення та цінності фізичної 
культури, що орієнтується на всебічний розвиток, що охоплює як фізичні, так і 
духовні складові. Закон України “Про фізичну культуру і спорт” підкреслює зна-
чущість фізичного виховання для здоров’я та розвитку суспільства. Цей закон 
зобов’язує навчальні заклади вищої освіти впроваджувати обов’язкові заняття з 
фізичного виховання для досягнення зазначених цілей.

Наукові дослідження свідчать про те, що студенти часто демонструють не-
гативне ставлення до занять фізичним вихованням, що вказує на їхнє недостат-
нє усвідомлення значення фізичного здоров’я та культури як важливих аспек-
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тів загальної особистісної культури. Практика доводить, що багато студентів 
основної групи не відповідають стандартам контрольних нормативів робочої 
програми, деякі з них входять до спеціальної медичної групи, а частина взагалі 
звільняється від практичних занять через стан здоров’я. Низький рівень фізич-
ної підготовленості та брак систематичних знань про вплив фізичних вправ на 
організм пов’язані з нестачею наступності у фізичному вихованні в період нав-
чання у школі. У зв’язку з цим, ми акцентуємо на важливості і доцільності впро-
вадження нових підходів у фізичне виховання у вищих навчальних закладах.

Оптимальний навчальний процес має включати збалансоване поєднання фі-
зичної активності та навантаження. Фізична активність повинна включати як 
вправи для поліпшення фізичних характеристик, так і загальнозміцнюючі впра-
ви, а також спеціалізовані вправи для профілактики та корекції постави і зору 
(оскільки поєднання візуальних методів з різними способами подання інформа-
ції поліпшує її сприйняття і розуміння). Інтеграція сучасних технологій в освіт-
ній процес є важливим аспектом [2.с.124]. Ці технології повинні бути спрямова-
ні на розширення фізичних можливостей, вдосконалення спеціальних навичок 
та компетенцій.

Суть інновацій у навчально-виховному процесі полягає в сучасних методах 
освіти, які підкреслюють важливість формування особистості та її самооцінки. 
Це створює сприятливі умови для розвитку як суспільних, так і індивідуальних 
процесів, таких як саморозвиток, самовиховання, вдосконалення, самовряду-
вання та самовизначення. Ці процеси є найбільш ефективними і тривалими 
результатами виховної діяльності в області фізичної культури. Робота в рамках 
багаторівневої системи фізичного виховання передбачає розробку науково об-
ґрунтованих програм, які спрямовані на поліпшення здоров’я та освіти. Ці про-
грами мають на меті сприяти зростанню рухової активності студентів протягом 
тижня, підтримувати розвиток їх загальної фізичної культури та зменшувати 
негативні впливи як навчальних факторів, так і навколишнього середовища.

Інформаційно-комунікаційні технології відкривають нові можливості для 
покращення навчального процесу, що сприяє більш глибокому засвоєнню знань. 
У сфері фізичного виховання, де обсяг теоретичних знань великий, а час для їх 
вивчення обмежений, застосування електронних презентацій стає ефективним 
способом їх подачі.

Технологія навчання, орієнтована на студентів, має на меті розвиток прак-
тичних навичок, необхідних для різних видів фізичної активності. Вона сприяє 
формуванню свідомого та активного підходу студентів до занять фізичною куль-
турою і спортом, підкреслюючи важливість регулярних і систематичних фізич-
них вправ.

Технологія диференційованого фізичного виховання спрямована на ефек-
тивну реалізацію індивідуальних фізичних можливостей студентів з викорис-
танням різноманітних методів, засобів і організаційних форм навчення. Вимоги 
цієї технології охоплюють набір педагогічних підходів до диференційованого 
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навчання руховим навичкам, розвитку фізичних якостей, а також формуванню 
знань і методичних умінь задля досягнення високих показників фізичної під-
готовленості. Основна концепція цілісної диференціації полягає у первинному 
вивченні рухів у їх широкому спектрі, а потім у виділенні окремих технічних 
елементів та їх класифікації за рівнями складності.

Дослідження сучасного навчального процесу у вищих навчальних закладах 
показує, що він характеризується великим навантаженням та значною інфор-
маційною насиченістю. Студенти проводять багато часу на заняттях, а також за-
йняті самостійною роботою в бібліотеках і комп’ютерних класах. Така інтенсивна 
академічна активність може негативно впливати на різні системи організму. Вче-
ні відзначають, що проблеми зі здоров’ям у більшості студентів ускладнюються 
відсутністю інтересу до фізкультури. Вони часто не можуть виконувати навіть 
прості фізичні вправи і уникають занять спортом та фізичних навантажень за-
галом. Відтак, збільшення їхньої фізичної активності залишається важливим і 
актуальним завданням. Ключовим аспектом для самостійних занять спортом є 
виконання домашніх завдань і активний відпочинок.

Методика проведення занять з використанням кругового тренування має 
специфічну організаційну структуру та суворі методичні принципи, які за-
безпечують її ефективність. Заняття, що базуються на круговому тренуван-
ні, використовують дрібногруповий потоковий метод, але вимагають чіткої 
регламентації виконання вправ. Вправи підбираються з урахуванням комп-
лексного розвитку рухових якостей та спрямовані на їх гармонійне вдоско-
налення.

Фізична активність є ключовим чинником для підтримки та покращен-
ня здоров’я студентів. Недостатня рухова активність може спричинити збої в 
нормальному функціонуванні організму. Регулярні фізичні вправи зміцнюють 
імунну систему, поліпшують роботу органів і систем, а також зменшують ризик 
захворювань.

Метод кругового тренування демонструє свою ефективність для команд, 
що займаються ігровими видами спорту. Використання цього підходу дозволяє 
тренерам досягати значного фізичного впливу на спортсменів завдяки високим 
енергетичним витратам і виникненню втоми. Поліпшення фізичної підготов-
ки через заняття круговим тренуванням, як інтегрованою формою фізичного 
виховання, сприяє розвитку самостійного мислення при формуванні рухових 
навичок, виробленню чітких алгоритмів виконання запланованих дій, а також 
виховує дисципліну та організованість під час здійснення вправ.

Тільки систематичне покращення фізичного виховання, основане на ретель-
но продуманих та збалансованих заходах, може сформувати у студентів праг-
нення до регулярних фізичних навантажень. Це стане основою для зміцнення 
їхнього здоров’я. Гарне здоров’я студента, отримане завдяки регулярним фізич-
ним вправам та активності, є ключовим чинником для успішної соціалізації, 
адаптації до сучасних умов життя та професійного розвитку. Лише так можна 
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забезпечити ефективне оволодіння навичками юридичної роботи, підвищення 
працездатності та стійкої творчої активності.
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