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Висновки. Вважаємо, що досвід проведення таких заходів виявився 
позитивним і може бути рекомендований для закладів вищої освіти різних 
видів в період карантинних обмежень.
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ПІДВИЩЕННЯ ФІЗИЧНОЇ АКТИВНОСТІ СТУДЕНТІВ В УМОВАХ 

ВИМУШЕНОГО ДИСТАНЦІЙНОГО НАВЧАННЯ 

Т.П. Сергєєва, С.В. Халайджі, О.М. Кананихіна, 
Одеська національна академія харчових технологій, м. Одеса

Постановка проблеми. Серед завдань, що поставлені перед системою 
фізичного виховання у ЗВО України на першому місці стоїть питання зміц-
нення та збереження здоров’я студентів. У зв’язку із останніми подіями у 
світі, різким зростанням захворюваності на COVID-19, вимушеним каран-
тинним режимом та різким переходом на дистанційну форму навчання, фізи-
чна активність критично знизилась не тільки у студентської молоді, а й у бі-
льшої частини населення планети.

Слід зазначити, що в умовах карантину, коли заборонено відвідування 
навчальних та спортивних закладів, коли весь час студенти вимушені витра-
чати лише на розумову активність, необхідно впровадження цілого ряду ефе-
ктивних оздоровчих та тренувальних засобів, що повинні використовуватися 
і під час самостійних занять фізичними вправами для розвитку психофізич-
них якостей, поліпшення стану здоров’я, працездатності та функцій серцево-
судинної, дихальної, нервової та інших систем. Підтримання фізичної форми 
є важливим аспектом для профілактики порушень фізичного і психічного 
здоров’я.

Актуальність теми дослідження обумовлена переходом Одеської наці-
ональної академії харчових технологій на дистанційний формат навчання, 
який сприяє розвитку малорухливого способу життя і в цілому негативно ві-
дбивається на здоров'ї здобувачів вищої освіти в умовах самоізоляції і прис- 
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корення темпів поширення коронавірусной інфекції на території України.
Новизна проблеми – полягає у розгляді можливостей використання 

онлайн-змагань для активізації інтересу у здобувачів вищої освіти до самос-
тійних занять фізичними вправами. 

Мета роботи полягає в тому, щоб дослідити фізичну активність студе-
нтів в умовах переходу системи освіти на дистанційний формат навчання та 
підвищити у них інтерес до самостійних занять фізичними вправами засоба-
ми залучення їх до онлайн-змагань. 

Результати досліджень та їх обговорення. Фізична робота, в якій бе-
руть участь великі групи м’язів, є природною потребою для всіх органів, тка-
нин і систем організму. Нормальна життєдіяльність м’язової, кісткової, сер-
цево-судинної, дихальної, нейроендокринної систем можлива лише при пев-
ній дозі фізичної активності. Фізична активність – це будь-які рухи тіла, ви-
роблені скелетними м'язами і які супроводжуються витратою енергії.

Як вказує у своєму дослідженні науковець Ковель О.Г. систематична 
рухова діяльність сприяє поліпшенню кровообігу головного мозку, посилен-
ню нервових зв’язків, уповільненню процесу втрати клітин, профілактиці 
стресу й депресій. Усе це позитивно позначається на розумових здібностях 
людини. Фізична активність є могутнім чинником уповільнення процесу ста-
ріння головного мозку, збереження пам’яті, ефективності мислення. 

На думку Грибана Г.П. фізична активність є однією із найбільш ефек-
тивних передумов здорового способу життя та формування фізичних якос-
тей, тому може бути досягнута лише за рахунок систематичних тренувань.

Так, в умовах сьогодення, у студентів, що знаходяться на дистанційній 
формі навчання фізична активність різко зменшилася, а час проведений си-
дячи збільшився.

Це підтверджують результати опитування, проведеного серед першо-
курсників ОНАХТ (рис.1). 

Рис.1. Розподіл відповідей респондентів на запитання про зниження 
рівня фізичної активності після переходу на дистанційне навчання.

Найпоширенішими причинами, що не дозволяють опитаним самостій- 

ність 
ат наввччччаааннннннннння

вправааааммммииииии ззасоба

ична рррррроооооообббббоооооооттта, в яяяяккккіййййй бе-
ою для вввввввсссссііііііх органів, тттткааааа-

сть м’язовоїїїїїїї, ккккккісткової, серррр---
истем мммммммоооооожллииииивввввввааааааа лллллллииииииишшшшшшее прри пев-

ність – це будь-якккккккі рррррррууууууухххххххиииииии тттттттіііііллллллаааа, ви-
джуюттььььььсссссссяяяяяя  витратою ееееееенннееееееергії.

науковееееецццццццььььььь КККККККоовввввввеееееееллллллльь О.Г....   сссссссиистемати
ю кровообіггггууууууу ггггггголоооовввввввнннннооооооогоооооо мммммммоооооооззззку, по

нню ппррррррооцццццееесу втттттттрррррраааааааттттииии клітиинннн, проф
итивно познннннааааачччаааааєєєєєтьсяяяяяяя нннннннааа розумових

є моггууууууттттнім чиинннннннниииииикккоооооммммм ууупппппппооооооовввввввільненн
ереженняяяя ппаааамммм’яяяяяттттіііі,,,, еефеккккктттттииивввввнннооооооості ми

а Г.П. фффффффіііііззззиичннаааа  аккккккктттттивність єєєєє однією
дороввооооогггооооооо ссссссспппппппооооооосссссссоооббббббууууу жжжжиииттттттття та форму

ути досяяяяяяяггнннннннуута лишеееееее зааааааа   рраххххууууунннннооок сист
овах сьогггггоооооодддддддення, у стуууууууддддддеееееентів, що з

ння фізична аааааккккккттттттивність ррррррріізззззззкккко змен
шився.

Це підттттввввеееррррррджують резулльььььттттттааааааатти опит
ників ООООНННННААААХТ (((((((рррррррииисс.1). 
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но займатися фізичними вправами, стали відсутність часу на заняття спортом 
у зв'язку з щільним навчальним графіком, відсутність необхідного обладнан-
ня та нездатність самостійно підібрати вправи. Завершують список причини, 
пов'язані з відсутністю мотивації.

Найбільш багатолюдними і складно організованими залишаються 
спортивні заходи. Але ніякі обставини не повинні бути приводом до відмови 
від здорового способу життя!

Незважаючи на пандемію і пов'язані з нею складності, ми поставили 
перед собою завдання зберегти традиції спорту і здорового способу життя, і 
зробили практично неможливе – повністю перевели заходи у новий, унікаль-
ний формат, вклавшись в рекордно стислі терміни. 

Прикладом і першою ластівкою під час карантину стала «Ранкова гім-
настика онлайн» для різних груп м’язів. Наступним – «ХІІІ фестиваль куль-
тури, спорту та мистецтв», проведений на високому рівні в травні 2020 року.

На даний момент існує безліч способів підтримувати необхідний рівень 
фізичної активності навіть у домашніх умовах, які не потребують наявності 
обладнання: вправи на гнучкість (розтяжки, нахили), силові вправи (присі-
дання, віджимання), вправи на витривалість і т.д. Також у відкритому доступі 
міститься велика кількість готових комплексів і вправ, які легко виконати в 
домашніх умовах.

Існують різні способи мотивувати студентів на заняття фізичними 
вправами, проте спортивні змагання суттєвим чином впливають на розвиток 
мотивації студента. Онлайн-змагання – це оцінка фізичної підготовки учас-
ників та виявлення кращих на підставі змагального процесу в умовах немож-
ливості проведення традиційних спортивних заходів. 

Враховуючи вищевикладене,18 лютого 2021 року стартував новий про-
ект «Велика gym-перерва».  

Мета проекту – залучення здобувачів вищої освіти до систематичних 
самостійних занять фізичними вправами та підтримання фізичної активності 
студентів в умовах карантину.

Онлайн - змагання були відкритими для всіх бажаючих, незалежно від 
віку та рівня підготовки і відбувалися в режимі реального часу.

Для участі у першій «Великій gym-перерві», заповнивши анкету, заре-
єструвалися біля 200 учасників різних вікових категорій.  

Бліцтурнір передбачав виконання фізичних вправ за 30 секунд. Резуль-
тати змагань на час визначалися за допомогою секундоміра. Для дівчат було 
заплановано виконання вправи на швидкість рухів, для юнаків – швидкісно-
силова вправа. Після закінчення онлайн-змагань були оголошені переможці в 
кожній віковій категорії.

Висновки. Виходячи з результатів дослідження, можна зробити висно-
вок, що дистанційний формат навчання значно вплинув на рівень фізичної 
активності студентів, і більше 80% опитаних відчувають на собі її недолік. 
Такий формат навчання сприяє малорухомому способу життя, що тягне за 
собою негативні наслідки для здоров'я. Але при цьому опитані готові віднов- 

алиша
ом доо  ввввіііддддддмм

ості, ммммиии пппппоооосссстттттааавили 
ового сссспппппппооооооосссссобу жжжжииииттттттттяяя, і 

заходи ууууууу ннннннновий, уніккккаааалььььь-
. 
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ступним – «ХІІІІІІ фффффффееееессссссстттттттиииииииввввввваааааааллллллльььььь ккккуль-

високкоооооомммммммууууууу рівні в траааааааввввввннннннні 2020 року
собів пііідддддддтттттрррррррииииииимммммуууууувввввввааааааатттти неоообббббббхххххххідний рів

ніх умовах, яяяяяяякккккккіііііі нее ппппппооооооотттттррррееееееебббббббуууууууююююююють ная
(розтяяяжжжжжжкккккиииии, нахиииииииллллллиииииии)))),,,, ссиловвііііііі вправ

витривалістттььььь ііі ттттт...д. ТТТТТТаааааааккккккооооооож у відкрит
отовиихххххх комплеееееккккксссііііівввввв ііііі впррррррраааввввввв, які лег
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лювати природний рівень фізичної активності, так як у студентів, що активно 
займаються фізичною культурою, вибудовується певний режим дня, підви-
щується життєвий тонус, працездатність, мотивація, виробляються вольові 
якості.

Під час дистанційного навчання, необхідно підтримувати звичний рі-
вень фізичної активності, щоб не допустити уповільнення обмінних процесів 
в організмі і тим самим зниження імунітету. Для підтримки здоров'я організ-
му досить приділяти час фізичним навантаженням середньої інтенсивності 3 
рази на тиждень по 20 хвилин при інтенсивних навантаженнях, що в цілому 
здатне поліпшити загальний стан здоров'я студентів.

Проведення спортивних заходів із залученням студентів до участі у 
змаганнях онлайн є дієвим методом для підвищення у них інтересу до самос-
тійних занять фізичними вправами. При підготовці плану спортивного заходу 
особливу увагу слід приділити наступним типам фізичних вправ з високою 
інтенсивністю: вправи на розвиток силових якостей (підтягування, віджи-
мання), гнучкості (повороти корпусу, розтяжки, скручування); вправи на роз-
виток рівноваги і координації рухів, витривалості, спритності і швидкості ре-
акції.

Таким чином, в умовах переходу на дистанційне навчання грамотно і 
правильно підібрані комплекси вправ зможуть забезпечити для студентів по-
вноцінний руховий режим і зберегти фізичне здоров'я, а виконання фізичних 
вправ у режимі онлайн-змагань підвищити інтерес у здобувачів вищої освіти 
до самостійних занять фізичними вправами. 

УДК:161.233:37.091.212:613.8
ШЛЯХИ ФОРМУВАННЯ ПОЗИТИВНОГО СТАВЛЕННЯ СТУДЕНТІВ

ТЕХНОЛОГІЧНИХ СПЕЦІАЛЬНОСТЕЙ ДО 
ЗДОРОВ’ЯЗБЕРЕЖУВАЛЬНОЇ ДІЯЛЬНОСТІ

Б.І. Струк, Н.В. Павлова, Д.В. Болтоматіс,
Одеська національна академія харчових технологій, м. Одеса

Постановка проблеми. Процес навчання у ЗВО відіграє провідну роль 
у  професійній підготовці студентів, становленні особистості майбутніх фахі-
вців. Організація навчання у ЗВО орієнтована на «високу результативність», 
де ставиться акцент на розвиток і формування інтелектуальних та вольових 
якостей студентів. Значна інтенсивність розумової діяльності, підвищені ви-
моги, які пред’являють зміст, форми і методи вищої освіти до інтелектуаль-
ної діяльності студента, організації його діяльності, призводять до порушен-
ня здоров'я [2, с. 62].

У сучасних умовах реформуванню системи вищої освіти науковці при-
діляють особливу увагу питанням збереження і зміцнення здоров'я студент-
ської молоді, що є необхідною передумовою професійної й особистішої са- 
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