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Кіндрат В.К., канд. пед. наук, професор 

 Саванчук О.М., здобувач ступеня в/о «Магістр» ІІ курсу 

ОЗДОРОВЧО-РЕКРЕАЦІЙНІ ПРОЕКТИ ЯК ЗАСІБ 

ЗМІЦНЕННЯ ЗДОРОВ’Я СТУДЕНТСЬКОЇ МОЛОДІ 

Анотація. Фізкультурно-оздоровчі та рекреаційні проекти 

сприяють фізичному оздоровленню студентської молоді, 

забезпечують гармонійний розвиток особистості, дають знання з 

активного відпочинку, популяризують здоровий спосіб життя. У 

статті досліджено загальнопедагогічні, соціокультурні, 

психологічні та спеціальні (проектні) знання, які необхідні для 

провадження оздоровчих та рекреаційних проектів.  
Ключові слова: проект, оздоровлення, молодь, 

здоров’язбережувальні технології, спортивно-масові заходи, 

рекреація. 

Постановка проблеми. Фізична культура сьогодні є одним із 

визначальних чинників суспільного життя світової спільноти, 

важливим елементом освіти, виховання, охорони здоров'я, 

військової справи, професійно-прикладної підготовки, соціальної 

сфери, політики, економіки, мистецтва й т. ін. Внаслідок 

зменшення в житті людей ролі важкої фізичної праці, значення і 

місце фізичної культури в житті людей постійно зростають.  
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По суті, фізична культура є основним (якщо не єдиним) 

засобом, який гарантує порятунок людства від фізичної деградації і 

виродження. Бо ж збіднення рухового арсеналу людини 

спричиняється до погіршення її здоров'я, занепаду творчої 

активності тощо [14]. 

У розвинених країнах світу рухову активність вважають 

потужним засобом зміцнення здоров’я людей, забезпечення високої 

працездатності та якості життя. Але в українському суспільстві 

потенціал рухової активності для зміцнення здоров’я громадян, 

профілактики шкідливих звичок (особливо серед молоді), 

вирішення інших важливих соціально-економічних проблем 

недооцінюється з кількох об’єктивних і суб’єктивних причин. 

Більшість студентської молоді, а також дорослого населення 

сприймає здоров'я крізь призму діяльності лікувального закладу, а 

не через фізичну активність. 

Аналіз останніх досліджень та публікацій. У педагогічній, 

психологічній та медичній літературі  знайдемо безліч робіт 

науковців та колективів авторів, що досліджувала проблему, до 

якої ми виявили інтерес, це: М. Амосов, Г. Арзютов, О. Балакірєва, 

В. Бальсевич, Ю. Бородін, Е. Давиденко, Ю. Кобяков, А. 

Магльований, С. Трачук, Л. Пилипей, В. Остапенко, А. Радзієвский, 

С. Трачук А. Фурманов та інші. 

У численних роботах зазначено, що підґрунтям фізичного 

виховання студентської молоді повинен бути оздоровчий принцип, 

при цьому він має бути основним у виборі засобів і методів в 

усьому навчальному процесі, включно з самостійними заняттями 

фізичною культурою та спортом [1; 3; 6; 7; 8; 12; 13].  

Здоров’збережувальні технології та особливості їх реалізації в 

освіті досліджували Т. Бойченко, О. Ващенко С. Гаркуша, В. 

Єфімова, О. Іонова, С. Свириденко, О. Язловецька. Загальний 

меседж робіт науковців в тому, що здоров’збережувальні технології 

– це сукупність засобів, методів та прийомів, що спрямовані на 

збереження здоров’я  учнів (студентів, в нашому випадку) в умовах 

освітнього процесу. 
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Мета дослідження. Метою нашої роботи стало: визначити 

фактори, що мають вплив на рухову активність студентської 

молоді; проаналізувати оздоровчо-рекреаційний проект як засіб 

формування навичок здорового способу життя. 

Методи дослідження. З усіх рекомендованих методів 

дослідження ми скористалися в межах нашої праці наступними: 

обробка інформаційних джерел, аналіз та синтез.  

Виклад основного матеріалу дослідження. Сучасні системи 

навчання у закладах вищої освіти висувають високі вимоги до 

освітньої діяльності та здоров’я студентів і підлітків. Попри 

акценти держави на фізичному вихованні, стан здоров’я 

українських студентів продовжує погіршуватися. За останні роки 

спосіб організації навчальних занять у коледжах та університетах 

не зазнав суттєвих змін, а його ефективність є низькою, що не 

відповідає вимогам модернізації вищої освіти. Інтенсифікація 

виховної роботи поступово надає сильний психофізичний вплив на 

несформований молодий організм учнів, що з часом призводить до 

перевантаження організму та виникнення різноманітних 

захворювань. 

Фактори, що впливають на підтримку рухової активності 

студентської молоді, це – раціональний добовий режим; правильне 

чергування праці і відпочинку, фізичної і розумової роботи; 

різноманітність засобів і форм фізичного виховання, гігієнічних 

норм; наявність гігієнічних навичок; правильний спосіб життя 

родини, а також навчальне навантаження у закладах вищої освіти 

або вдома; звички; умови занять; кліматичні умови тощо.  

Питанню розробки і обґрунтування режимів рухової 

активності присвячено немало наукових праць, де розглянуто теми 

виміру та оцінки режиму рухової активності людей різного віку, 

обґрунтовано добовий та тижневий обсяг рухової активності у 

різних одиницях виміру [2].  

Тому, рухова активність є винятково важливим, 

фундаментальним чинником формування, збереження, зміцнення 

здоров’я та розвитку людини, особливо студентському віці. Завдяки 

здатності організму до саморегуляції відбувається його адаптація 
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до змін зовнішнього середовища, організм стає стійкішим і 

життєздатнішим. Під час фізичних вправ в організмі людини 

спрацьовують певні механізми, в результаті дії яких посилюються 

функції не тільки м’язів, але й дихальної, серцево-судинної, 

нервової та травної систем [4]. 

У сучасних наукових дослідженнях термін «оздоровча 

рекреаційна спортивна технологія» трактується як самостійне 

соціальне явище, що включає регулярне використання різними 

групами людей існуючих видів організованої оздоровчої 

спортивної діяльності середньої та середньої інтенсивності, 

доступне навантаження під час формальних та неформальних 

групових або самостійних занять з метою відновлення 

працездатності, збереження здоров'я та покращення якості життя. 

Аналіз практик організації оздоровчо-рекреаційної діяльності 

дає змогу виявити індивідуально-типологічні чинники, що 

стимулюють участь людей у оздоровчо-оздоровчій діяльності: віра 

людини у можливість ведення активного способу життя, бажання 

займатися оздоровчим та рекреаційна діяльність; користь від 

спортивної діяльності; отримання задоволення; суб’єктивний 

сприйнятий рівень здоров’я або фізичної підготовки; 

самомотивація; надання соціальної підтримки тим, хто її потребує; 

очікування майбутніх переваг від фізичних вправ; суб’єктивне 

відчуття користі від фізичних вправ. Суб’єктивні негативні фактори 

особистої участі в оздоровчо-спортивних заходах: слабке 

самопочуття та фізична підготовленість у загальній системі 

ціннісних орієнтацій; стійке відчуття браку часу; страх за особисту 

безпеку, страх перед перетренованістю, травмою; відчуття втоми та 

бажання пасивно займатися спортом. відпочинок ; залежність від 

шкідливих звичок. 

Рекреація як форма фізичної культури є елементом 

життєдіяльності людини, власне елементом здорового способу 

життя. Оздоровчо-рекреаційна діяльність має певні переваги через 

різноманітність видів і форм реалізації, зокрема включає елементи 

ігор, розваг, змагань та дає знання про природу, інших людей, 

культурну спадщину тощо. Цей напрямок може бути мотивацією до 
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здорового способу життя, позитивного саморозвитку та 

особистісного прогресу, особливо якщо людина використовує 

вільний час для культурного відпочинку. У контексті фізичної 

рекреації поняття «вільний час» визначає час, частина якого може 

бути використана для вирішення прекреаційних завдань. Звідси 

випливає поняття «культурне дозвілля» — вільний час людини, 

збалансований різноманітними видами дозвілля, розвитку та розваг, 

наповнений соціальною значущістю. 

Фахівці виокремлюють такі типи дозвілля (рекреації):  

– культурно-мистецький (знайомство з творами мистецтва, 

історичними пам’ятками та ін.); 

– освітньо-розвиваючий (навчання у вільний від роботи час, 

участь в роботі гуртків, відвідування просвітницьких заходів тощо);  

– природно-рекреаційний (перебування на природі, 

спілкування з домашніми тваринами, спостереження за дикими 

тваринами); 

 – спортивно-видовищний (безпосередні заняття фізичними 

вправами та спортом і спостереження за спортивними змаганнями);  

– самодіяльно-любительський (хобі, самодіяльне заняття 

художньою творчістю);  

– розважальний та видовищний.  

Ці найбільш поширені і доступні типи не вичерпують 

змістовних різновидів дозвільних занять, а утворюють нові, змішані 

види і різновиди дозвілля: народні ігри, спортивні заняття та ігри на 

свіжому повітрі (різновиди – рухливі ігри, плавання у відкритому 

водоймищі тощо); любительські заняття на природі (похід, 

риболовля, мисливство); культурномистецький туризм (історичний, 

музейний туризм, відвідування міжнародних кінофестивалів, 

театральновидовищних заходів тощо) [10]. 

Форми організації та проведення оздоровчих спортивно-

розважальних заходів включають: спортивно-розважальні (купання 

на пляжі, сонячні ванни, прогулянки); оздоровчий туризм 

(неграничні навантаження); самостійні (індивідуальні або групові) 

фізичні вправи (ранкова зарядка, прогулянки, їзда на велосипеді, 

тощо), спорт (волейбол, футбол, змагальна гімнастика тощо), 
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активні ігри; аеробіка та танці; степ-аеробіка; фітнес-програми, які 

забезпечують здоров’я, корисний відпочинок.  

Найпопулярнішими видами дозвілля в Україні є піші 

прогулянки, відвідування водойм сім’єю та друзями, активна 

рекреація. Для підвищення фізичної активності, отримання 

задоволення від активного відпочинку, профілактики захворювань 

найбільш ефективні періодичні вправи низької або середньої 

інтенсивності, так звані аеробні – задіються не менше 2/3 м’язів та 

вправи виконуються довготривало. Зрозумілою мовою це – ходьба, 

біг, плавання, аквааеробіка, лижний спорт, ковзани, 

велопрогулянки, активний туризм, спортивні ігри, фітнес на 

кардіотренажерах тощо. 

Важливо врахувати праці вчених, які пропонують виділяти 

три фази в структурі рекреаційно-оздоровчих програм: підготовчу 

(діагностика фізичного стану дитини; адаптаційний стан організму 

до фізичного навантаження), основний (підвищення рівня 

фізичного стану; здобуття рухових умінь і навичок; розвиток 

фізичної підготовленості), допоміжний (підтримувати і 

підтримувати досягнутий рівень фізичного стану).  

Важливим для нас є висновок Т. Кудрявцевої, яка стверджує: 

досвід використання активних та інтерактивних методів навчання у 

вищій та фаховій передвищій освіті свідчить, що одними з 

найбільш ефективних методів навчання є проєктні, які максимально 

точно інтерпретують реальні професійні ситуації й уможливлюють 

реалізацію студентоцентрованого навчання, що розглядається як 

«процес якісної трансформації освітнього середовища для студентів 

та інших осіб, які навчаються, метою якого є розширення їх 

автономії та здатності до критичного мислення на основі 

результативного підходу, що передбачає нові підходи до розробки 

навчальних програм, викладання та навчання [9]. 

У Є. Павлюк проект трактується як міжпредметний метод, що 

потребує актуалізації знань із різних галузей, сприяє інтеграції 

змісту дисциплін фахової підготовки, а також інших навчальних 

циклів. Процес виконання проєкту передбачає поєднання 

навчальної діяльності з дослідницькою, естетичною та іншими 
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видами, робота над проектом поєднує самостійну індивідуальну 

діяльність студента з парною, груповою і фронтальною творчою 

діяльністю з розв’язання певної проблеми [11, с. 137]. 

Комплексний аналіз досліджень у галузі проектної діяльності 

дозволяє виділити типові вимоги до використання проектування: 

наявність проблеми дослідження, яка має значення у професійному 

плані та потребує дослідницького пошуку, та інтегрованих знань; 

планування результатів дослідження, які містять у собі практичну, 

теоретичну та наукову новизну; самостійна діяльність; 

проектування та моделювання змістової частини проекту; 

використання методів дослідження (визначення проблеми, 

обговорення способів її вирішення й оформлення кінцевих 

результатів; збір, аналіз і систематизація отриманих результатів; 

підбиття підсумків, їх презентація, висновки та пропозиції нових 

тем і проблем подальшого дослідження) [5].  

У процесі розробки та надалі реалізації спортивно-оздоровчих 

і рекреаційних проектів ми виділили кілька етапів – мотиваційно-

цільовий, пошуково-діяльнісний,  технологічний, завершальний. 

Однак цей поділ є умовним, оскільки проектування це завжди 

творчість, це завжди авторський погляд, це завжди врахування 

динамічних змін. 

Отже, як соціальне явище технологія оздоровчо-рекреаційної 

спортивної діяльності має такі специфічні характеристики: 

доступність організованих занять, що є вирішальною ознакою 

явища; доступність занять у вільний від навчання чи роботи час 

(тобто час відпочинку); можливість занять у формальних та/або 

неформальних групах відповідно до конкретних інструкцій або 

самостійно чи під керівництвом тренера чи інструктора; акцент на 

відновлення працездатності, збереження здоров’я людини та 

покращення якості життя. 

Шляхом аналізу такі заходи можна поділити на чотири групи: 

спортивні проекти – спеціально організовані публічні масові 

спортивні заходи, які можуть проводитися у формі змагань, 

фестивалів, вистав; фітнес-програми – спрямовані на активізацію 

фізичних вправ для фізичних функцій і профілактику різних 
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захворювань людини, що виконуються самостійно або у 

формальних групах у фітнес-центрах; розважальні проекти – 

фізичні вправи оздоровчого характеру, що виконуються самостійно 

або в неформальних групах за місцем проживання та/або у 

спеціальних розважальних закладах (розважальних центрах, 

профілакторіях, лісопаркові зони, туристичні бази тощо) для 

проведення масово-розважальних заходів; оздоровчі плани – 

спеціальні фізичні вправи лікувально-реабілітаційного 

спрямування, що проводяться у спеціально відведених місцях або 

масових реабілітаційних закладах. 

Висновки. Аналізуючи вид занять сучасної молодої людини, 

розуміємо, що вони швидше потерпають від психологічної, 

інформаційної, емоційної втоми. Тому елементарна прогулянка 

пішки чи на велосипеді буде мати позитивний вплив. 

Варто ще в контексті занять фізичними вправами згадати про 

ментальність молодої людини: немає прихильності до фізичної 

культури тому що байдуже до краси тіла, зневіреність у власній 

наполегливості стосовно зміни зовнішнього вигляду чи розвитку 

здібностей. Звичайно, що потрібно зважати на стан здоров’я, який 

сьогодні з народження у багатьох є не найкращим, тобто від батьків 

та природи дитина вже «нагороджена» діагнозами. Такі особи 

втрачають вже на старті, як то мовиться, життєвий запал, 

відповідно важко бути  разом із командою, із напарниками, можуть 

бути навіть осуди, глузування. Ця проблема не може ігноруватися 

ні вчителем, ні викладачем, ні здоровими дітьми – постійне 

пояснення, підтримка, заохочення таких дітей та молодих людей. 

Адже прогрес обов’язково буде, і буде за  умови регулярних занять. 

Проектна діяльність майбутнього  фахівця в галузі фізичної 

культури і спорту має переваги перед іншими  методами навчання. 

Насамперед тому, що вона має міждисциплінарний характер, 

оскільки розроблення спортивно-оздоровчих і рекреаційних 

проектів вимагає залучення знань із різних навчальних дисциплін, 

власного життєвого досвіду або його набуття в результаті 

виконання проекту. Водночас використання технології проектної 

діяльності сприяє актуалізації професійних інтересів здобувачів 
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вищої освіти, інтеграції визначеного завдання в контекст 

майбутньої професійної діяльності. Також технологія проектної 

діяльності сприяє професійному самовизначенню особистості, 

оскільки в межах навчального проектування можна запропонувати 

здобувачам вирішити реальне, наближене до майбутньої професії 

завдання, розвивати в них здатність до виконання професійних 

функцій і професійної діяльності 

Сучасна парадигма фізичної активності для зміцнення 

здоров’я формує фізичну форму особистості через залучення до 

здорового способу життя, що сприяє підвищенню якості життя 

людини та забезпечує гармонійний розвиток особистості. Цього 

можна досягти за допомогою технологій, розроблених для здорових 

і рекреаційних спортивних занять. 
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