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Екологічна грамотність і здорове жит-

тя є однією з ключових компетентностей, яка 
повинна формуватися в сучасній українській 
школі. Тобто випускник загальноосвітньої 
школи повинен мати «уміння розумно та ра-
ціонально користуватися природними ресур-
сами в рамках сталого розвитку, усвідомлен-
ня ролі навколишнього середовища для жит-
тя і здоров’я людини, здатність і бажання 
дотримуватися здорового способу життя» [5, 
с. 12]. Для вдалої реалізації цього завдання 
кожен учитель закладу загальної середньої 
освіти та закладу професійної освіти пови-
нен мати сформовану відповідну компетент-
ність, що передбачається нормативними до-
кументами. Наприклад, Стандарт вищої осві-
ти України за спеціальністю 017 «Фізична 
культура і спорт» галузі знань 01 «Осві-
та/Педагогіка» для першого (бакалаврського) 
рівня вищої освіти передбачає формування 
цілого переліку компетентностей, серед яких 
і «здоров’язбережувальна» (ФК 5. Здатність 
зміцнювати здоров’я людини шляхом вико-
ристання рухової активності, раціонального 
харчування та інших чинників здорового 
способу життя). На жаль, чіткої вимоги до 
формування екологічної компетентності у 
цьому документі немає – про це можемо 
тільки здогадуватися з такого наявного фор-
мулювання як «ЗК 3. Здатність зберігати та 
примножувати моральні, культурні, наукові 
цінності і примножувати досягнення суспі-
льства на основі розуміння історії та законо-
мірностей розвитку предметної області, її 
місця у загальній системі знань про природу 
і суспільство та у розвитку суспільства, тех-
ніки і технологій» [7].  

«Здоров’язбережувальна компетент-
ність» - це інтегральна якість особистості, 
яка проявляється у загальній здатності та го-
товності до здоров’язбережувальної діяльно-
сті, що ґрунтується на інтеграції знань, 
умінь, навичок, ціннісних ставлень особис-
тості, спрямованих на збереження фізичного, 
соціального, психічного та духовного здо-
ров’я – свого та оточення [1, с. 27-31; 3, 
с. 87-89]. Аналіз наукових джерел свідчить, 
що здоров’язбережувальна компетентність 
має багатокомпонентний структурний склад 
[2; 6]. 

Метою нашої роботи було показати 
потреби студентів – майбутніх учителів фі-
зичної культури, тренерів з виду спорту в 
життєво важливих знаннях і навичках з пи-
тань здорового харчування. 

Відповідно до ст. 62 п. 1 абз. 15 Зако-
ну України «Про вищу освіту», «…особи, які 
навчаються у закладах вищої освіти мають 
право на вибір навчальних дисциплін у ме-
жах, передбачених відповідною освітньою 
програмою та навчальним планом…». З 
2022-2023 н.р. на факультеті фізичного ви-
ховання Національного університету «Черні-
гівський колегіум» імені Т. Г. Шевченка для 
підготовки вчителів фізичної культури та 
бакалаврів фізичної культури і спорту спеці-
альностей відповідно 014.11 Середня освіта 
(фізична культура) та 017 Фізична культура і 
спорт як вибірковий компонент було запро-
поновано дисципліну «Індивідуальне і спор-
тивне харчування». Причинами введення цієї 
дисципліни є: 

– недостатня поінформованість 
основної маси населення щодо принципів 
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здорового харчування (за інформацією МОЗ 
протягом кількох останніх років неінфекцій-
ні хвороби зумовлюють понад 80% смертей в 
Україні) [4]; 

– істотні зміни в освітніх програ-
мах з 2017 року, результатом чого стало ско-
рочення програм навчальних дисциплін (зо-
крема тих, в змісті яких висвітлювалися пи-
тання здорового харчування) [8, с. 245];  

– велика зацікавленість студента-
ми питаннями здорового харчування;  

– відсутність достатньої кількості 
літератури з правдивою науково обґрунтова-
ною інформацією з питань адекватного, зба-
лансованого та безпечного індивідуального 
харчування та харчування спортсменів [8, 
с. 242].  

Метою викладання дисципліни «Інди-
відуальне і спортивне харчування» є спри-
яння формуванню знань, умінь і навичок з 
питань: здорового харчування людини зале-
жно від віку, виду діяльності, спортивних 
навантажень. Серед основних питань розгля-
даються: теорії та принципи харчування, ну-
трієнтний склад продуктів харчування та по-
треби організму в різних нутрієнтах залежно 

від віку, виду діяльності, фізичних наванта-
жень, періодів тренувань; особливості й до-
цільність використання функціональних 
продуктів та біологічно активних речовин в 
харчовому раціоні; екологічно безпечне хар-
чування; спортивне харчування; правила 
складання раціону залежно від індивідуаль-
них потреб. 

Надання студентам індивідуальної 
траєкторії розвитку завдяки вільному вибору 
дисциплін для вивчення дає можливість спо-
стерігати пріоритети сучасної молоді. Про-
аналізувавши вибір студентів 4-го курсу фа-
культету фізичного виховання Національно-
го університету «Чернігівський колегіум» 
імені Т. Г. Шевченка відмітимо, що сучасна 
молодь має бажання бути компетентними в 
таких питаннях здоров’язбереження, як здо-
рове й безпечне харчування (рис. 1).  

Зокрема, свій вибір на користь дисци-
пліни «Індивідуальне і спортивне харчуван-
ня» зробили 65,4 % студентів 41 групи (спе-
ціальність 014 Середня освіта (фізична куль-
тура)), та 80,8 % студентів 42 групи і 92,3 % 
студентів 43 групи (спеціальність 017 Фізич-
на культура і спорт). 

 

 
Рис. 1 Вибір індивідуальної траєкторії розвитку студентами 

Таким чином, серед пріоритетів сту-
дентів – майбутніх учителів фізичної куль-
тури, тренерів з виду спорту є науково об-
ґрунтована інформація з питань індивідуаль-

ного і спортивного харчування, яка дозволяє 
набути важливих знань і навичок для форму-
вання здоров’язбережувальної компетентно-
сті. 
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Фізична культура, фізичне виховання, 

рухова активність мають вагоме значення не 
тільки для підтримки та удосконалення фізи-
чної підготовки здобувачів освіти будь-якого 
рівня, але і є певним засобом по покращенню 
академічної успішності у навчанні.[1, с.36] 

Фізична активність - головний регуля-
тор роботи головного мозку, а заняття з цього 
напрямку підвищують мозкову діяльність 
людини і є вагомим джерелом дофаміну 
(нейромедіатор, біологічно активна, хімічна 
речовина, яка в мозку людини передає емо-

ційну реакцію і дозволяє відчувати задово-
лення) та серотоніну (нейромедіатор, який 
має назву “гормон радості” і його біологічна 
функція це модулювання пізнання, навчання, 
пам’яті на численні фізіологічні процеси) то-
му, фахівці радять обов’язково інтегрувати 
рухову активність у повсякденне життя, до-
лаючи щоденну рутину. Окрім того, фізичне 
навантаження внаслідок дії нейромедіаторів, 
дозволяє покращити якість сну (відпочинку), 
а як усім відомо, що хороший сон, раціона-
льне харчування та фізична культура і спорт 
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