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Анотації 

Актуальність. Численними науковими дослідженнями доведено, що рухова активність значною мірою 

сприяє дотриманню людиною здорового способу життя. Сьогодні одним із факторів кризового стану здоров’я 

громадян України є обмежена рухова активність. Мета дослідження – визначити сутність і зміст понять «ру-

хова активність» та «фізична активність», обґрунтувати взаємозв’язок між ними. Методи досліджень. У 

дослідженні використано метод теоретичного аналізу й узагальнення інформації електронних баз даних. 

Результати досліджень. Існують різні підходи до тлумачення понять «рухова активність» і «фізична 

активність» та ступені їх ототожнення. Загальноприйнятим сучасним  визначенням рухової активності є 

твердження, що рухова активність – це будь-який рух тіла людини, який здійснюється завдяки роботі ске-

летних м’язів і супроводжується додатковими затратами енергії. Спеціально організована рухова (фізична) 

активність є різновидом рухової активності в межах виконання тренувальних програм та спрямована на 

придбання нового рівня фізичних якостей і здібностей. Фізична активність визначається як заняття фізич -

ними вправами в різних формах фізичного виховання. Окремі науковці ототожнюють фізичну та рухову 

активність у навчально-виховній сфері. Ми поділяємо думку щодо обґрунтованого трактування аналізова-

ного поняття «рухова активність людини» в інтерпретації М. Дутчака: «це свідоме переміщення тіла та/або 

його частин у просторі та у часі, яке здійснюється завдяки роботі скелетних м’язів, що потребує додатко-

вих витрат енергії та спрямоване на досягнення визначеної мети». Висновки. На сучасному етапі існують 

різні підходи до тлумачення понять «рухова активність» і «фізична активність». Їх актуалізація засвідчила 

доцільність використання поняття «рухова активність», а поняття «фізична активність» – для позначення виду 

діяльності, основу якого становлять заняття фізичними вправами в різних формах фізичного виховання. Отже, 

«рухова активність» людини є більш широким поняттям, ніж «фізична активність». 

Ключові слова: рухова активність, фізичні вправи, м’язова діяльність, фізичні якості, здоров’я людини. 

 

Светлана Индыка, Наталья Беликова. Существенная характеристика и взаимосвязь понятий 

«двигательная активность» и «физическая активность». Актуальность. Многочисленными научными 

изысканиями доказывается, что двигательная активность в значительной степени способствует соблюде -

нию человеком здорового образа жизни. Сегодня одним из факторов кризисного состояния здоровья 

граждан Украины является ограниченная двигательная активность. Цель исследования – определить 

сущность и содержание понятий «двигательная активность» и «физическая активность», обосновать 

взаимосвязь между ними. Методы исследований. В исследовании использовался метод теоретического 

анализа и обобщения информации электронных баз данных. Результаты исследований. Есть разные под-

ходы к толкованию понятий «двигательная активность» и «физическая активность» и степени их ото -

ждествления. Общепринятым современным определением двигательной активности является утверждение, 

что двигательная активность – это любое движение тела человека, которое осуществляется , благодаря 

работе скелетных мышц, и сопровождается дополнительными затратами энергии. Специально организо-
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ванная двигательная активность является разновидностью двигательной активности в рамках выполнения 

тренировочных программ и направлена на приобретение нового уровня физических качеств и 

способностей. Физическая активность определяется как занятие физическими упражнениями в разных 

формах физического воспитания. Отдельные ученые отождествляют физическую и двигательную актив-

ность в учебно-воспитательной сфере. Мы разделяем мнение об обоснованной трактовке анализируемого 

понятия «двигательная активность человека» в интерпретации М. Дутчака: «это сознательное перемещение 

тела и/или его частей в пространстве и во времени, которое осуществляется , благодаря работе скелетных 

мышц, что требует дополнительных затрат энергии, и направлен на достижение определенной цели». 

Выводы. На современном этапе существуют разные подходы к толкованию понятий «двигательная 

активность» и «физическая активность». Их актуализация показала целесообразность использования поня -

тия «двигательная активность», а понятие «физическая активность» – для обозначения вида деятельности, 

основу которого составляют занятия физическими упражнениями в различных формах физического воспи-

тания. Таким образом, «двигательная активность» человека является более широким понятием, чем «физи-

ческая активность». 

Ключевые слова: двигательная активность, физические упражнения, мышечная деятельность, физи-

ческие качества, здоровье человека. 

 

Svitlana Indyka, Natalia Bielikova. Essential Characteristics and Relationship beetwen «Motor 

Activity» and «Physical Activity» Concepts. Topicality. Numerous scientific studies have proved the significant 

contribution of physical activity to the human healthy lifestyle. Today, limited physical activity is one of the 

factors of Ukrainian citizens` health crisis. The Purpose of the Research is to determine the essence of motor 

activity and physical activity concepts, to justify the relationship between them. Methods of the Research. The 

study used the methods of theoretical analysis and generalization of electronic database information. Results of 

the Research. There are different approaches to the motor activity and physical activity concepts interpretation 

and levels of their identification. A common current definition of motor activity is as any movement of the human 

body that is due to the skeletal muscles activity and is accompanied by additional energy expenditure. Specially 

organized motor (physical) activity is a type of motor activity within the implementation of training programs and 

is aimed at obtaining a new level of physical skills and abilities. Physical activity is defined as physical exercise 

in various PE forms. Some scientists identify physical and motor activity in the education field. The opinion in a 

reasonable interpretation of the analyzed human motor activity concept by M. Dutchak has been used in the 

research paper and is determined as «a conscious movement of the body and / or its parts in space and time, which 

is due to skeletal muscles, which requires additional energy expenditure and aimed at achieving a certain aim». 

Key Findings. Сurrently, there are various approaches to the motor activity and physical activity concepts 

interpretation. Their actualization proved the expediency of using the motor activity concept, while the physical 

activity concept – for the type of activity designation, which is based on physical exercises in various forms of 

physical education. Thus, human motor activity is a broader concept than the concept of physical activity.  

Key words: physical activity, physical exercises, muscular activity, physical qualit ies, human health. 

 

Вступ. Основною складовою частиною здорового способу життя людини є рухова активність. 

Нині все більшої актуальності набуває проблема гіподинамії, яка є вагомим і значно поширеним 

фактором ризику розвитку багатьох хвороб. У Національній стратегії з оздоровчої рухової 

активності в Україні «Рухова активність – здоровий спосіб життя – здорова нація» вказується, що 

достатній рівень оздоровчої рухової активності (не менше ніж 4–5 занять на тиждень тривалістю 

одного заняття не менше ніж 30 хвилин) властивий лише 3 % населення віком від 16 до 74 років, 

середній рівень (2–3 заняття на тиждень) – 6 % населення, низький (1–2 заняття на тиждень) – 33 % 

населення [15]. 

Як свідчить вітчизняний і зарубіжний досвід, рухова активність як основний, але не єдиний засіб 

фізичної культури має багато можливостей для розв’язання комплексу проблем стосовно розвитку та 

здоров’я людей. Використання різноманітних форм фізичного виховання сприяє профілактиці 

захворювань, підвищенню працездатності, продовженню тривалості життя; забезпечує активне 

творче довголіття, організацію повноцінного дозвілля, боротьбу зі шкідливими звичками, створює 

умови пізнання власних можливостей. 

Мета дослідження – визначити сутність і зміст понять «рухова активність» та «фізична 

активність», обґрунтувати взаємозв’язок між ними. 

Методи досліджень. У дослідженні застосовано метод теоретичного аналізу й узагальнення 

інформації електронних баз даних із використанням дескрипторів «фізична активність», «рухова 

активність», «physical activity». 
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Результати досліджень. У сучасній науковій літературі галузі фізичного виховання й спорту 

термін «рухова активність» має різні тлумачення. Значне розмаїття визначень та вживання тавтологій 

зумовили необхідність додаткового теоретичного аналізу теоретичних підходів до трактування цієї 

дефініції. Також для подальшого дослідження важливо уточнити відмінності між поняттями 

«рухова активність» і «фізична активність». 

Рухова активність людини передбачає виконання окремих рухів, рухових дій та цілісної рухової 

діяльності [8; 21]. 

У теорії й методиці фізичного виховання поняття «pyx» трактується як моторна функція 

організму, що виражається в зміні положень тіла aбo окремих його частин. Розрізняють вроджені та 

довільні рухи [21]. Останні завжди є функцією свідомості; засвоюються в процесі життєдіяльності, 

уключаючи й процес навчання; навчання рухів підвищує ступінь ïx підпорядкованості волі людини. 

Отже, рухова активність розглядається як природно-біологічна потреба людини, ступінь задоволення 

якої багато в чому визначає подальший структурний i функціональний розвиток ïï організму [16]. 

Загальноприйнятим сучасним визначенням рухової активності (physical activity), за Ч. Дж. Кас-

персеном та ін. (1985) , яке широко використовується і прийнято в науковій спільноті, є твердження, 

що рухова активність – це будь-який рух тіла людини, що здійснюється завдяки роботі скелетних 

м’язів та супроводжується додатковими затратами енергії. Стаття Caspersen et al. (1985) була 

цитована 12 264 рази в Google Scholar (на момент написання), про що свідчить його популярність 

[23]. ВООЗ трактує визначення рухової активності в такому самому руслі [24]. Цей термін створює 

дуже специфічний спосіб розуміння рухової активності. Зосередженість на «скелетних м’язах» і 

«витратах енергії» формує рухову активність як специфічний механічний акт.  

За даними Т. Круцевич, рухова активність – «це невід’ємна частина способу життя й поведінки 

людини, котра визначається соціально-економічними та культурними факторами, залежить від 

організації фізичного виховання, морфофункціональних особливостей організму, типу нервової 

системи, кількості вільного часу, мотивації до занять, доступності спортивних споруд і місць 

відпочинку молоді [19]. 

За визначенням А. А. Віру, Т. А. Юрімяе, Т. А. Смирнової [5], рухова активність – це діяльність 

індивідуума, що скерована на досягнення та підтримку фізичних кондицій, необхідних і достатніх 

для поліпшення стану здоров’я, фізичного розвитку, фізичної досконалості.  

Рухову активність як суму рухів, яку людина виконує в процесі своєї життєдіяльності, 

визначає також В. Морган [25]. 

У «Глобальній стратегії харчування, фізичної активності і здоров’я», що розроблена Всесвітньою 

організацією охорони здоров’я у 2010 р., визначено, що до звичної рухової активності відносять види 

рухів, які спрямовані на задоволення природних потреб (сон, особиста гігієна, уживання їжі, зусилля, 

спрямовані на придбання їжі, її приготування), а також навчальну та виробничу діяльність. 

Спеціально організована м’язова діяльність (фізкультурна активність) уключає різні форми занять 

фізичними вправами, активне пересування й ін. [6; 12]. 

Г. П. Грибан переконливо засвідчує, що рухова активність людини – досить об’ємне поняття, яке 

зумовлене великою кількістю різноманітних факторів, а також є основою життєдіяльності людини в 

навколишньому середовищі [7]. 

У сучасній педагогічній науці рухова активність людини розглядається «як специфічна, базова, у 

певному розумінні, стихія, де народжується, розгортає себе людська сутність, де ця сутність 

рефлексивно себе реалізує» [3]. 

Опираючись на численні наукові факти, Л. П. Сергієнко (2004) зробив висновок, що рухова 

активність людини генетично зумовлена в онтогенезі [17]. 

М. Візітей пропонує під час аналізу рухової активності розглядати її як реальність, що 

розгортається у сфері трьох взаємообумовлених й, окрім того, якісно особливих світів: зовнішнього 

світу ‒ світу просторово заданих предметів; внутрішнього світу ‒ світу переживань суб’єкта дій, 

відкритих йому насамперед інтроспективо, у самоспостереженні, які не мають просторового, у 

звичайному розумінні, виявлення; «середнього», трансцендентального світу ‒ світу сходження й 

розходження зовнішнього та внутрішнього, об’єктивного й суб’єктивного, світу людського «я». 

Окрім того, автор стверджує, що рухові дії треба розглядати не лише як те, що здійснюється 

суб’єктом, але також і як те, що здійснюється із суб’єктом [4]. 

Є. Захаріна, розглядаючи рухову активність людини, використовує методику Фремінгемського 

дослідження рухової активності (К. Андерсен, Д. Рутенфренц), розподіляє її на п’ять рівнів – базовий, 

https://www-frontiersin-org.translate.goog/articles/10.3389/fspor.2020.00072/full?_x_tr_sl=en&_x_tr_tl=uk&_x_tr_hl=ru&_x_tr_pto=nui,sc#B5
https://www-frontiersin-org.translate.goog/articles/10.3389/fspor.2020.00072/full?_x_tr_sl=en&_x_tr_tl=uk&_x_tr_hl=ru&_x_tr_pto=nui,sc#B5
https://www-frontiersin-org.translate.goog/articles/10.3389/fspor.2020.00072/full?_x_tr_sl=en&_x_tr_tl=uk&_x_tr_hl=ru&_x_tr_pto=nui,sc#B5
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сидячий, малий, помірний, інтенсивний. До базового рівня належать сон, відпочинок лежачи; до 

сидячого – читання, робота за столом, перегляд телепередач, прослуховування музики, робота на 

комп’ютері тощо; до малого – заняття в закладах освіти, водіння автомобіля, пересування на всіх 

видах транспорту, прогулянка, особиста гігієна; до помірного (середнього) – домогосподарство, 

регулярна ходьба, робота у дворі, фарбування, ремонт, бальні танці, їзда на велосипеді по рівній 

місцевості й т. ін. До інтенсивного (високого) – заняття силовими видами спорту, біг, танці, тривале 

плавання, швидка ходьба, їзда на велосипеді по горах, копання землі в саду тощо [11]. 
Узагальнюючи різні теоретичні підходи до трактування поняття «рухова активність», ми 

поділяємо думку щодо обґрунтованого трактування аналізованого поняття «рухова активність 

людини» в інтерпретації М. Дутчака – «це свідоме переміщення тіла та/або його частин у просторі й 

часі, яке здійснюється завдяки роботі скелетних м’язів, що потребує додаткових витрат енергії, та 

спрямоване на досягнення визначеної мети». Залежно від мети автором запропоновано таку 

класифікацію рухової активності:  

• освітня, яка передбачає формування «школи рухів» і забезпечення належного фізичного стану 

дітей та молоді в процесі сімейного виховання й навчання в закладах освіти (дошкільних, загально-

освітніх, професійних і вищих);  

• професійна, яка зумовлена виконанням обов’язків та повноважень, передбачених посадовими 

інструкціями й контрактами (для неї характерний широкий спектр різноманітності стосовно змісту, 

обсягу, інтенсивності, умов реалізації тощо;  

• побутова, що пов’язана з дотриманням правил особистої гігієни, використанням косметичних 

засобів, виконанням хатніх робіт, приготуванням і споживанням їжі тощо;  

• реабілітаційна, котра повинна забезпечити особам із порушенням функцій через захворювання, 

травми чи вроджені дефекти відновлення здоров’я, фізичного стану, працездатності та пристосування 

до нових умов життя в суспільстві; 

• рухова активність задля переміщення до місця призначення (навчання, роботи, відпочинку, 

торгівлі (ходьба, їзда на велосипеді);  

• дозвіллєва, тобто у вільний час від навчання чи праці, щоденних побутових робіт і затрат часу 

на переміщення або транспорт (оздоровчий фітнес, масовий спорт, фізична рекреація, шопінг, робота 

в саду).  

Зазначені види рухової активності (за винятком окремих, що віднесені до професійної), безпе-

речно, є корисними для організму щодо запобігання негативному впливу гіподинамії [1; 9]. 

У теорії й методиці фізичного виховання поряд із визначенням суті «рухова активність» 

трапляється ближче за суттю поняття «фізична активність». 

За твердженням Г. П. Грибан, «рухова активність» людини є більш широким поняттям, ніж 

«фізична активність» [7].  

Розрізняють звичну й спеціально організовану рухову (фізичну) активність. До звичної рухової 

активності, за визначенням ВООЗ, відносять види рухів, спрямованих на задоволення природних 

потреб людини (сон, особиста гігієна, приймання їжі, зусилля, витрачені на її приготування, 

придбання продуктів та ін.), а також навчальну й виробничу діяльність. До спеціально організованої 

рухової активності належать ігрова діяльність, змагальна діяльність, самостійні заняття фізичними 

вправами. Остання є різновидом рухової активності в межах виконання тренувальних програм 

(рухових тестів) та відрізняється від спонтанної, неорганізованої рухової активності [14; 20]. У 

зв’язку з тим, що спеціально організована рухова активність має свою періодичність (відвідання 

занять у різні дні тижня), потрібно розрізняти поняття добової рухової активністі й тижневої рухової 

активності під час характеристики їх параметрів.  

Ураховуючи зазначене вище, рухову активність розглядаємо як м’язову діяльність, а не спеці-

ально організовані заняття фізичними вправами. При цьому важливою є інформація, що рухова 

активність відбувається за участі різних функціональних систем (комплексу морфофункціональних 

можливостей) та регулюється відповідними фізіологічними механізмами. Щодо занять фізичними 

вправами в різних формах фізичного виховання, то, на думку багатьох науковців [2; 10; 16], 

коректніше використовувати поняття «фізична активність». Нею є мотивована діяльність в аспекті 

досягнення фізичних кондицій, необхідних і достатніх для забезпечення й підтримання високого 

рівня здоров’я, фізичних розвитку й підготовленості [26].  

Фізична активність (фізкультурна активність) завжди виступає як одна з найбільш ефективних 

передумов здорового способу життя та формування фізичних якостей. Тому «фізична активність» 
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людини, у кінцевому результаті, спрямована лише на зміну стану її організму, на придбання нового 

рівня фізичних якостей і здібностей. Вона не може бути досягнута ніяким іншим шляхом, окрім 

тренування [7]. 

За результатами досліджень окремі автори ототожнюють фізичну та рухову активність. Так, 

А. Г. Котков і Є. В. Антипова трактують pyxoву активність людини із соціально-педагогічного 

погляду. Це активність, яка спрямована на зміцнення здоров’я людини, розвиток фізичного по-

тенціалу й досягнення фізичного вдосконалення для ефективної реалізації своїх природних 

задатків з урахуванням особистої мотивації та соціальних потреб [13]. 

А. Сухарев поділяє рухову активність на три пов’язані між собою складові частини, котрі 

визначають загальний обсяг добової рухової активності: активність у процесі організованої 

рухової діяльності; фізична активність під час навчання, побутової та трудової діяльності; 

фізична активність у вільний час [18]. 

У контексті піднятої проблеми, А. І. Ільченко зазначає, що фізичну й рухову активність у 

навчально-виховній сфері доцільно розглядати як складові частини спеціально організованої 

рухової активності [12]. Також автор зауважує, що фізична активність характеризується 

наявністю динамічного та статичного компонентів руху, рухова ж активність – наочним проявом 

лише динамічного компонента руху. 

Т. Барановський під фізичною активністю розуміє роботу скелетних м’язів, яка супроводжу-

ється витратами енергії разом із витратами енергії в стані спокою, що збігається з визначенням 

поняття фізичної активності ВООЗ [22]. 

Отже, існують різні підходи до тлумачення понять «рухова активність» і «фізична 

активність» та ступені їх ототожнення. 

1. Загальноприйнятим сучасним визначенням рухової активності є твердження, що рухова 

активність – це будь-який рух тіла людини, який здійснюється завдяки роботі скелетних м’язів і 

супроводжується додатковими затратами енергії.  Тобто це поняття включає суму рухів, котрі 

виконує людина в процесі життєдіяльності (C. J. Caspersen et. Al, 1985). 

2. Спеціально організована рухова (фізична) активність є різновидом рухової активності в 

межах виконання тренувальних програм (Т. Ю. Круцевич, 2008) і спрямована на придбання 

нового рівня фізичних якостей та здібностей (Г. П. Грибан, 2009). Фізична активність визна-

чається як заняття фізичними вправами в різних формах фізичного виховання (В. Озарук, 2014;  

Г. А. Єдинак, 2014). 

3. Окремі науковці ототожнюють фізичну та рухову активність у навчально-виховній сфері 

(А. Г. Котов, Е. В. Антипова, 2003; А. І. Ільченко, 2009). 

4. Ми поділяємо думку щодо обґрунтованого трактування аналізованого поняття «рухова 

активність людини» в інтерпретації М. Дутчака – «це свідоме переміщення тіла та/або його 

частин у просторі та часі, яке здійснюється завдяки роботі скелетних м’язів, що потребує 

додаткових витрат енергії й спрямоване на досягнення визначеної мети». Залежно від мети автор 

класифікує рухову активність на такі види: освітня, професійна, побутова, реабілітаційна, рухова 

активність задля переміщення до місця призначення, дозвіллєва.  

Висновки. Отже, порівнюючи та узагальнюючи різні наукові позиції, ми робимо висновок, що 

на сучасному етапі існують різні підходи до тлумачення понять «рухова активність» і «фізична 

активність». Їх актуалізація засвідчила доцільність використання поняття «рухова активність», а 

терміна «фізична активність» – для позначення виду діяльності, основу якого становлять заняття 

фізичними вправами в різних формах фізичного виховання. Отже, «рухова активність» людини є 

більш широким поняттям, ніж «фізична активність». 
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