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ПРОБЛЕМА РУХОВОЇ АКТИВНОСТІ СЕРЕД СТУДЕНТСЬКОЇ МОЛОДІ
Анотація. В статті розглянуто проблему рухової активності серед студентів. Проаналізовано вплив, місце 
і значення фізкультурно-оздоровчої активності у житті студентської молоді, проблеми фізичного вдоскона-
лення студентів ВНЗ. Зосереджено увагу на проблемі гіпокінезії та гіподинамії, їх причини та засоби подо-
лання. Адже рухова активність набуває фактору крайньої необхідності в житті підростаючого покоління та 
для підтримки високого рівня здоров’я. Автор чітко окреслює причини гіпокінезії та наслідки спричинені 
її розвитком. Рекомендовано змінити стилі викладання фізичної культури, які за даними наукових дослі-
джень, безпосередньо вплинуть на рівень фізичної підготовки, здоров’я та функціональний стан організму 
студентів. З найкращої сторони себе заявили і новітні форми та методи фізичної культури. Поєднання кла-
сичних та сучасних методик дає свої результати. Не зайвим буде і залучення до спортивної діяльності міста 
та району, пропонувати брати участь у різноманітних змаганнях, марафонах та квестах. Цілеспрямоване 
застосування в педагогічній практиці видів спорту, які викликають найбільше зацікавлення з боку студен-
тів, також знайдуть свій позитивний вплив на формування висококваліфікованого спеціаліста.
Ключові слова: гіпокінезія, рухова активність, здоров’я, студентська молодь, фізична культура, спорт.
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THE PROBLEM OF MOTOR ACTIVITY AMONG STUDENT YOUTH
Summary. The article considers the problem of motor activity of students. The influence, place and signif-
icance of physical culture and health-improving activity in the life of student's youth, problems of physical 
rehabilitation of university students are analyzed. Health directly depends on the level of physical activity and 
is an important aspect in overcoming the general problem of hypokinesia in higher education, which arises 
due to significant changes in lifestyle: psycho-emotional overload, irregular and unbalanced diet, the need to 
work in the evening, new interpersonal relationships with peers . The motor actions performed by a person are 
extremely diverse. It is through a set of movements, combined into integral actions, that a person's ultimately 
active attitude to the world is ultimately manifested, and through motor actions a person satisfies his needs 
and changes himself. Therefore, the focus is on the problem of hypokinesia and hypodynamics, their causes and 
means of overcoming. After all, physical activity is a factor in the life of the younger generation and to maintain 
a high level of health. The author clearly outlines the causes of hypokinesia and the consequences caused by its 
development. In particular, he often focuses on reducing the muscular effort involved in maintaining posture, 
moving the body in space, as well as physical work. It is recommended to change the styles of teaching physical 
education, which, according to research, will directly affect the level of physical fitness, health and functional 
status of students. The newest forms and methods of physical culture, which encourage the formation of young 
people's motivational base for leading a healthy lifestyle, prevention of bad habits, etc., have also proved to be 
the best. The combination of classical and modern methods gives results. It will not be superfluous to be en-
gaged in sports actions of the city and area, to offer to take part in various competitions, marathons and quests. 
Purposeful use of sports in sports practice that are of most interest to students will also have a positive effect 
on the formation of a highly qualified specialist.
Keywords: hypokinesia, physical activity, health, student youth, physical culture, sports.

Постановка проблеми. На сьогоднішній 
день науковим, освітнім, економічним, 

культурним потенціалом України виступає сту-
дентська молодь. Особливістю цієї групи насе-
лення є не лише подібність вікових ознак, а й ін-
тенсивне формуванням особистості, професійних 
умінь і навичок, відпрацювання стилю поведін-
ки. Тому питання покращення якості та зміц-
нення здоров’я студентів – є важливим не лише 
з точки зору освіти, а й з точки зору економіки 
та суспільства [5, c. 84].

Рухова активність – один з головних чинників, 
які визначають рівень фізичного здоров'я моло-
дої людини. Відповідно достатній рівень рухової 
активності студентів є основою належного розви-
тку та формування організму. 

В останні роки в найбільш розвинених кра-
їнах світу спеціально організована рухова ак-
тивність слугує потужним засобом зміцнення 
здоров’я населення та забезпечує високий рівень 
працездатності.

У той же час в Україні, через чималу кількість 
різних факторів, економічних, законодавчих, 
освітніх, які мають вагомий вплив на формуван-
ня молодого висококваліфікованого спеціаліста, 
недооцінюють рухову активність як вагомий ва-
жіль впливу у веденні здорового способу життя, 
профілактиці шкідливих звичок [2, c. 90].

Узагальнюючи вище сказане, можна сміли-
во стверджувати, що, одним із найважливіших 
завдань, котрі поставлені перед системою фі-
зичного виховання у ВНЗ України, є зміцнення 
здоров’я і підвищення рівня загальної і спеціальної 
професійно-прикладної фізичної підготовленості 
студентської молоді, сприяння оволодінню навичка-
ми і вміннями самостійно використовувати засоби 
фізичної культури і спорту в повсякденному житті 
для підтримки високої працездатності і відновлен-
ня організму. А заняття спортом і фізичною куль-
турою є формою самовираження і самоствердження 
студента, визначаючи його спосіб життя, загально-
культурні та соціально значимі пріоритети.
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Проте, за науковими дослідженнями Штон-
ди  А.Г. та Голубенко О.С. студентська молодь 
байдуже ставиться до змісту обов’язкових фіз-
культурних занять. Рівень організації фізичного 
виховання у вищій школі не сприяє ефективному 
зменшенню дефіциту рухової активності студен-
тів, що є однією з причин різного роду відхилень 
у їхньому здоров’ї. 

Актуалізація цього завдання обумовлена не-
гативними проявами явища гіпокінезії та гіпо-
динамії, зменшення рухової активності, як на-
слідку малорухливого способу життя.

Отже, стан здоров'я напряму залежність 
від рівня рухової активності і виступає важли-
вим аспектом у подоланні загальної проблеми 
гiпокiнезiї в період навчання у вищому навчаль-
ному закладі, яка виникає внаслідок значних 
змін в способі життя: психоемоційними переван-
таженнями, нерегулярним і незбалансованим 
харчуванням, необхідністю працювати у вечір-
ній час, новими міжособистісними стосунками 
з однолітками тощо. 

У зв’язку із цим постає питання більш ґрун-
товного дослідження впливу рухової активності 
на навчальний процес студентів, адаптаційний 
період та процес формування у них професійних 
умінь та навичок. 

Аналіз останніх досліджень та публіка-
цій виявив, що вивченню особливостей рухової 
активності студентської молоді присвятили свою 
діяльність чимало науковців. Тому у сучасній 
системі освіти ВНЗ є обов’язковою присутність 
фізичного виховання як невід’ємної частини під-
готовки фахівців (А.В. Лукавенко, Г.А. Єдинак, 
2012; В.О. Кашуба, С.М. Футорний, О.В. Андрєє-
ва, 2012; О.М. Колумбет, 2015). Проте ряд вчених 
(О.А. Томенко, 2010; Т.В. Сичова, 2012; Ж.Л. Ко-
зіна, 2014; О.М. Ольховий, 2014; В.О. Темчен-
ко, 2015) у своїх роботах зосереджують увагу на 
тому, що необхідно кардинально перебудовувати 
процес фізичного виховання у ВНЗ та впрова-
джувати інноваційні технології. Автори пере-
конують в тому, що такі нововведення значною 
мірою вплинуть на процес залучення студентів 
до різних форм рухової активності [4].

Рухову активність у способі життя студент-
ської молоді дослідив Анікєєв Д.М. [2, с. 89]. Автор 
зазначив, що у студентів обсяг рухової активнос-
ті необхідний для оптимального функціонуван-
ня організму значно нижчий від встановлених 
норм. Таку ситуацію він пов'язав з недостатньою 
мотивацією до занять фізичними вправами. 

В дослідженнях багатьох науковців відзнача-
ється незадовільний стан здоров’я студентської 
молоді (С.М. Канішевський, 2007; Є.А. Захаріна, 
2008; Т.В. Івчатова, 2011; О.А. Мартинюк, 2011; 
І.І. Вржесневський, 2011).

Виділення невирішених раніше частин 
загальної проблеми. Більш детально звернути 
увагу щодо впливу рухової активності на форму-
вання якостей у студентську молоді, розглянути 
шляхи збільшення фізичного навантаження із 
застосуванням рухової активності, використан-
ня різноманітних засобів фізичної культури для 
пропаганди здорового способу життя, профілак-
тики шкідливих звичок.

Мета нашого дослідження полягає у розкрит-
ті ролі рухової активності та фізичного наванта-

ження на формування конкурентноспроможного 
спеціаліста.

Виклад основного матеріалу досліджен-
ня. Студентська молодь являє собою особливу 
соціальну групу, яка характеризується високими 
розумовими та емоційними перевантаженнями, 
викликаними розумовою працею, яка викону-
ється в умовах браку часу, нервових напружень 
та гіпер стресових явищ. Крім того, студентська 
молодь зазнає великого навантаження не лише 
від дії природних факторів (спадковість, кліма-
тичні і метеорологічні умови), соціальних (умови 
життя, побут), але й у результаті внутрішньої пе-
ребудови організму, гіподинамії, що приводять 
до порушень адаптаційних процесів організму 
з наступним розвитком різних відхилень та за-
хворювань. Тому однією із важливих умов нор-
мального формування життєдіяльності організ-
му молоді, який продовжує розвиватися та рости 
є рухова діяльність.

Як нам відомо, рухова активність людини у ви-
гляді різних форм м’язової діяльності (праця, фізич-
ні вправи) відіграє важливу роль в її житті і стала 
у процесі еволюції біологічною потребою [12, с. 17].

Рухові дії, які виконуються людиною, над-
звичайно різноманітні (трудові, побутові, ігрові 
тощо). Саме через сукупність рухів, об’єднаних 
у цілісні дії, виявляється в кінцевому рахунку 
практично активне ставлення людини до світу. 
За допомогою рухових дій людина задовольняє 
свої потреби і змінює самого себе.

За науковими дослідженнями Пангелової Н. 
та Пангелова Б. починаючи з дитячого віку ру-
хова активність проявляється у природній біоло-
гічній потребі зростаючого організму. Завдання 
дорослих у цій ситуації полягає у тому, щоб не 
стримувати ці природні намагання і створювати 
сприятливі умови для рухової активності [14]. 

Щодо підліткового віку та всіх наступних 
етапів так званого вітального циклу соціальна 
функція починає переважати над біологічною, 
що є досить логічним, але має негативні наслід-
ки. Так, маркерами сучасності, разом із досяг-
неннями науково-технічного прогресу, є стреси, 
порушення режиму і харчування, гіподинамія.

В умовах інтенсивного проникнення науково-
технічних досягнень в повсякденне життя з’явився 
соціально обумовлений феномен, який названий 
гіподинамією. І саме це явище на думку Амосо-
ва  А. доводить, що тривале обмеження рухової 
активності – гіподинамія – небезпечний анти фізі-
ологічний фактор, який руйнує організм і призво-
дить до ранньої недієздатності й старінню.

Згідно із чинними нормативними актами, 
у вищих навчальних закладах (ВНЗ) система-
тичність рухової активності студентів обумов-
люється проведенням занять з навчальної дис-
ципліни "фізичного виховання" тільки двічі на 
тиждень, а така кількість, як відомо, жодного 
оздоровчого і, тим більше, розвивального ефекту 
не забезпечу, як наслідок рівень активності но-
сить яскраво виражений гіподинамічний і гіпо-
кінезійний характер. 

Як стверджував О.Г. Сухарєв (1991), гіпокі-
незія – це обмеження кількості і обсягів руху, 
що зумовлено способом життя, особливостями 
професійної діяльності, лікувальним режимом 
та іншими чинниками. Причинами гіпокінезії 
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можуть бути фізичні, фізіологічні і соціальні 
фактори (зниження навантаження на опорно-
руховий апарат, іммобілізації, перебування 
у замкнутих невеликих приміщень, малорухо-
мий спосіб життя та ін.).

Часто гіпокінезія супроводжується гіподина-
мією, тобто зменшенням м’язових зусиль, що за-
трачають на утримання пози, переміщення тіла 
у просторі, а також на фізичну роботу.

Поширеність гіпокінезії у сучасних умовах 
зростає у зв’язку з процесами урбанізації, широ-
ким упровадженням у повсякденну діяльність 
людини засобів пересування, автоматизації і ме-
ханізації праці.

Зниження рівня рухової активності саме се-
ред студентів зумовлене не тільки збільшенням 
витрат часу на навчальну діяльність, але і спо-
собом життя, який став звичним для більшості 
молоді (захоплення комп’ютерними іграми, соці-
альними мережами, нераціональне харчування, 
нестача сну, недостатнє перебування на відкри-
тому повітрі, наявність шкідливих звичок тощо).

Науково встановлено, що гіподинамія осо-
бливо небезпечна на ранніх стадіях онтогенезу 
й у період статевого дозрівання, оскільки здатна 
призвести до зниження темпів зростання орга-
нізму та пригніченню біохімічних процесів, що 
може негативно відбитися на функціонуванні 
органів і систем [14].

На сьогодні рухова активність широко дослі-
джується тільки в спортивній практиці. Але тра-
диційні, тобто звичайні заняття з фізичного ви-
ховання вже не зацікавлюють сучасного студента 
до рухової активності, а отже, є необхідність за-
мінити їх сучасними напрямами діяльності, що 
суттєво підвищить інтерес до таких занять і по-
кращить фізичний стан кожного студента. 

Тому хочеться звернути увагу на досліджен-
ня Ніколаєва К.Г., який стверджує, що у зв’язку 
з погіршенням ставлення студентів до тради-
ційних занять з фізичного виховання необхідна 
реалізація нової стратегії фізкультурного вихо-
вання і насамперед впровадження в практику 
навчального процесу наступних напрямів: адек-
ватність змісту фізичної підготовки індивідуаль-
ному стану людини; гармонізація й оптимізація 

фізичної підготовки; воля вибору форм фізкуль-
турно-спортивної діяльності з урахуванням осо-
бистих схильностей кожної людини.

Загальновідомо, що під фізичним вихован-
ням розуміють педагогічний процес формуван-
ня гармонійно розвинутої особистості, який пе-
реважно базується на використанні фізичних 
вправ у комплексі з іншими засобами (В. Плато-
нов, 1997; Л. Матвєєв, 2001). За даними фахів-
ців, національна система фізичного виховання 
головною метою якої є зміцнення здоров’я сту-
дентської молоді у повній мірі не Актуальні про-
блеми юнацького спорту 13 забезпечує реаліза-
цію зазначеної мети (М. Амосов, 1990; Т. Борейко, 
1993; Л. Волков, 1997, Г. Апанасенко, 2004) [4].

Тому проблема фізичного виховання в системі 
студентської освіти – є досить актуальною в наш 
час, оскільки фізичне виховання та спорт – це 
здоров’я молодого покоління про яке має дбати 
держава. 

На жаль, більшість вищих навчальних закладів 
роблять нахил на власне наукову спрямованість 
студентів, на знання та їх орієнтовану складову, 
тому зростає велика ймовірність стресу, оскільки 
в умовах такого виду навантаження без занять фі-
зичним вихованням та спортом може статися пере-
напруга мозкових клітин. Як наслідок усього цьо-
го, до кінця навчання у ВНЗ фізична та загальна 
підготовка студентської молоді суттєво погіршуєть-
ся, а захворюваність – збільшується.

Висновки і пропозиції. Беручи до уваги роз-
повсюджену форму навчального процесу у ВНЗ, 
тобто максимальне розумове навантаження 
та мінімум відведеного часу на рухову активність 
(заняття з фізичної культури), в подальшому рі-
вень фізичного здоров’я студентської молоді ніяк 
не покращиться. Адже для кардинальних змін 
в першу чергу необхідно змінити не тільки під-
хід до побудови навчального процесу, а й брати 
на озброєння новітні форми та методи фізичної 
культури. Цікавитися інтересами студентів, ви-
користовувати на заняттях елементи найбільш 
популярних серед молоді видів спорту. Залучати 
до спортивної діяльності міста та району, пропо-
нувати брати участь у різноманітних змаганнях, 
марафонах та квестах. 
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