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РУХОВА АКТИВНІСТЬ ЯК СКЛАДОВА 
РЕКРЕАЦІЙНОЇ КУЛЬТУРИ СТУДЕНТІВ

Постановка проблеми. Аналіз останніх до-
сліджень і публікацій. Студенти представля-
ють категорію населення з підвищеними фактора-
ми ризику, до яких відносять нервове і розумо-
ве перенапруження, постійні порушення режиму 
харчування, праці та відпочинку. У способі жит-
тя студентів часто спостерігається відсутність тур-
боти про здоров’я: невпорядкованість, хаотич-
ність, що виражаються у несвоєчасному прийомі 
їжі, систематичному недосипанні, недостатньому 
рівні перебування на свіжому повітрі, рухової ак-
тивності; відсутності процедур загартування; ви-
конанні самостійної навчальної роботи у час, при-
значений для сну; наявності шкідливих звичок [1, 
2, 7]. Накопичуючись протягом навчального року 
і всього навчання у ВНЗ, негативні наслідки ма-
ють істотний вплив на стан здоров’я студентів [4]. 

Основними причинами виникнення гіпокінезії 
можна назвати звично побутову – звикання до ма-
лорухливого способу життя, наявність зниженої 
рухової ініціативи, побутовий комфорт, зневаж-

ливе ставлення до фізичної культури; навчаль-
ну – неправильна організація навчально-виховно-
го процесу, перевантаження навчальними заняття-
ми, ігнорування фізичного виховання, відсутність 
вільного часу [2].

У сучасній спеціальній фаховій літературі пи-
танню оцінки та аналізу рухової активності сту-
дентської молоді присвячено велику кількість ро-
біт [1–3, 5, 7]. Так, Д. М. Анікєєвим [1] пред-
ставлено місце і роль рухової активності не тільки 
як важливого фактора підвищення рівня здоров’я 
і профілактики захворювань, а й як такого, який 
забезпечує формування здорового способу життя 
шляхом непрямого впливу на його складові, що 
сприяє раціональній організації вільного часу сту-
дентів, проявляється у збалансованому харчуван-
ні, відмові від шкідливих звичок тощо; здійснено 
систематизацію засобів рухової активності, проа-
налізовано їхню ефективність, представлено ре-
комендації щодо рухової активності студентів різ-
них курсів навчання, відмінними особливостями 
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яких є оптимальне співвідношення обов’язкових, 
факультативних та самостійних занять фізичними 
вправами та визначення спрямованості їх впливів. 
С. А. Лазоренко [3] подано результати досліджен-
ня рухової активності студентів і студенток, які 
доповнили інформацію про обсяги рухової актив-
ності учнівської молоді вищих навчальних закла-
дів Сумського регіону, допомогли визначити кіль-
кість часу, який витрачають юнаки і дівчата ву-
зів області, на різних рівнях рухової активності. 
На основі отриманих даних запропоновано шля-
хи підвищення рухової активності студентів про-
тягом доби за рахунок збільшення часу, відведе-
ного на заняття спеціально організованою фізич-
ною культурою і спортом. Дослідженню рухової 
активності як компонента якості життя студентів 
присвячено дослідження авторів [5]. С. М. Фу-
торним [7] з’ясовано зв’язок рухової активності 
зі станом здоров’я, показано наявність протиріч 
між зростаючою необхідністю інтенсифікації розу-
мової праці студентів в сучасному освітньому про-
сторі і недостатньою руховою активністю молоді в 
процесі навчання у ВНЗ. Визначено рівень рухо-
вої активності студентської молоді та оцінено йо-
го відповідність належним нормам, доведено, що 
вирішення проблеми дефіциту рухової активності 
студентів доцільно здійснювати шляхом включен-
ня в освітню та повсякденну діяльність даної ка-
тегорії студентів різноманітних форм фізкультур-
них занять різної спрямованості.

Однак слід констатувати, що при такій увазі 
до проблем рухової активності студентів, питань 
організації вільного часу та дозвілля студентської 
молоді відсутні узагальнюючі роботи з аналізом 
сучасного стану вільного часу студентів, тенден-
цій його використання, застосування рекреацій-
но-оздоровчих технологій з організованими кон-
тингентами людей і здійснення заходів, спрямо-
ваних на підвищення рівня рекреаційної культури 
студентської молоді. Саме цей шлях у наш час є 
найбільш перспективним з погляду впливу на стан 
здоров’я й рівень працездатності більшості сту-
дентів. Тому наукові дослідження, спрямовані на 
вивчення шляхів підвищення ефективності вико-
ристання рекреаційно-оздоровчих занять із метою 
оздоровлення, підвищення рухової активності, ра-
ціональної організації вільного часу, формування 
рекреаційної культури студентської молоді, є над-
звичайно актуальними.

Дослідження проведено згідно зі Зведеним 
планом НДР у сфері фізичної культури і спор-
ту на 2011–2015 рр. за темою 3.1 «Вдосконалення 
програмно-нормативних засад фізичного вихован-
ня в навчальних закладах» (номер держреєстрації 
0111U001733) та темою НДР Міністерства освіти 
і науки України на 2013–2015 рр. «Історичні, те-
оретико-методологічні засади формування рекреа-

ційної діяльності різних груп населення» (номер 
держреєстрації 0112U007808).

Мета дослідження – дослідити структуру та 
обсяг рухової активності студентів вищих навчаль-
них закладів, особливості організації вільного ча-
су молоді та її ставлення до оздоровчо-рекреацій-
ної рухової активності.

Методи та організація дослідження: аналіз 
спеціальної науково-методичної літератури, педа-
гогічні, соціологічні методи дослідження, методи 
оцінки рухової активності (Фремінгемська мето-
дика), методи математичної статистики. У дослі-
дженнях взяли участь студенти 1–2 курсу Націо-
нального лінгвістичного університету (102 особи).

Результати дослідження та їх обговорення. 
Проблема формування рекреаційної культури сту-
дентів належить до першочергових завдань су-
часної вищої освіти. Інтенсивна розумова праця 
студентів при мінімальних затратах фізичних зу-
силь супроводжується неухильним зниженням ру-
хової активності та разом з іншими несприятли-
вими факторами загрожує їхньому здоров’ю. Під 
рекреаційною культурою розуміємо феномен за-
гальної культури, що відображає спосіб організа-
ції та змістовну наповненість вільного часу з ме-
тою всебічного розвитку особистості студента та 
вираження своєї сутності. Сутність формування 
рекреаційної культури студентської молоді поля-
гає у створенні таких умов у фізкультурно-освіт-
ньому процесі, за яких студент стає її суб’єктом, 
здатним розробляти і реалізувати власні програми 
оздоровчо-рекреаційної діяльності. Процес фор-
мування рекреаційної культури студентської мо-
лоді повинен здійснюватися на основі взаємодії 
педагогічної та соціальної систем, які забезпечу-
ють всебічний розвиток особистості, формування 
усвідомленої потреби в активному способі життя, 
задоволенні потреби студентів у зміцненні і збе-
реженні здоров’я, рухової активності, раціональ-
ному відпочинку і розвагах, творчому розвитку і 
спілкуванні. Рухова активність є основною скла-
довою моделі рекреаційної культури студента.

З метою визначення оцінки добової рухової ак-
тивності було використано Фремiнгемську методи-
ку. Порівняльний аналіз величини індексу рухо-
вої активності на добу, а також внесків кожного 
рівня дозволив визначити кількісне значення рів-
ня добової рухової активності і якісну оцінку ру-
хової активності за інтенсивністю докладених фі-
зичних зусиль. 

Результати отриманих досліджень дозволили 
встановити, що обсяг рухової активності студент-
ської молоді у навчальні та вихідні дні має свої 
 особливості, проте знаходиться у межах, що ниж-
че фізіологічних норм. Як показують досліджен-
ня, більшість часу студенти витрачають на звичну 
рухову активність, а саме всі види рухів, спрямо-
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вані на задоволення природних потреб (сон, при-
йом їжі, особиста гігієна) плюс навчальна діяль-
ність. Повсякденна недостатня рухова активність 
студентів не забезпечує оптимального функціону-
вання основних фізіологічних систем організму, 
не створює умов для зміцнення здоров’я. Резуль-
тати проведених досліджень показали, що рухо-
ва активність студентів протягом тижня розподі-
ляється нерівномірно. Так, виявлено, що індекс 
рухової активності у більшості студентів, як дів-
чат, так і юнаків, у середньому складає 32 бали, 
що свідчить про вкрай недостатній рівень спеці-
ально-організованої рухової активності (табл. 1). 
Тільки в дні, у які організовано заняття фізичним 
вихованням, індекс рухової активності підвищу-
ється до 34–35 балів (рис. 1). 

На заняття руховою активністю протягом до-
би юнаки в середньому виділяють лише 34 хв, 
а дівчата ще менше – 22 хв. Отримані результа-
ти дослідження підтверджують наявні у фаховій 
літературі дані про гірший показник рухової ак-
тивності високого рівня дівчат, порівняно з хлоп-
цями.

У структурі рухової активності переважали ба-
зовий та сидячий рівні як у юнаків, так і у дівчат. 
Оцінка рухової активності студентів протягом на-
вчального тижня дозволила визначити, що обсяг 
рухової активності на малому рівні практично не 
зазнає змін як у дівчат, так і у хлопців і в серед-
ньому складає 517,5 хв. На сидячому рівні сту-
денти у середньому проводять понад 7 год (в нав-
чальних закладах, готуючись до занять, спілку-
ючись в Інтернеті або граючись за комп’ютером 
тощо). Стиль життя сучасної молоді можна назва-
ти «абсолютно сидячим», який стає звичним, не-
обхідним, комфортним, що, на думку дослідників 
[2], обумовлює виникнення залежно від гіпокіне-
зії. Відмовитися від такого звичного задоволен-
ня дуже важко, тому що це місце можуть зайня-
ти стреси, страх, невизначеність, розуміння від-
сутності перспектив або невміння їх бачити. 

На малому рівні, до якого відносяться особис-
та гігієна, пересування пішки, академічні занят-
тя, окрім фізичної культури, у студентів рівень 
рухової активності становить 350 хв. Беручи до 
уваги стан здоров’я студентів, які досліджують-
ся, їхню часту захворюваність, середній і нижче 
за середній рівні фізичної підготовленості, мож-

на сказати, що певний рівень рухової активності є 
недостатнім і не сприяє підтримці високого функ-
ціонального стану організму. Формування рекреа-
ційної культури передбачає набуття знань про те, 
як раціонально використовувати час, та які види 
дозвіллєвої діяльності сприяють розвитку особис-
тості; усвідомлення різних видів мотивів оздоров-
чо-рекреаційної діяльності, позитивний розвиток 
мотивів змістовного дозвілля; позитивних емо-
ційних станів та поведінки у рекреаційній діяль- 
ності.

Висновки. Системний аналіз наукової літерату-
ри, вітчизняного та зарубіжного практичного до-
свіду дозволив встановити, що численними дослід-
никами з різних країн поставлено та вирішено ці-
лий ряд актуальних питань, що стосуються різних 
аспектів формування рекреаційної культури сту-
дентської молоді. Здійснюються фундаментальні 
та прикладні дослідження з даної проблематики, 
які засвідчують, що на сучасному етапі роль ру-
хової активності у формуванні рекреаційної куль-
тури молоді зростає. Рухова активність належно-
го обсягу й інтенсивності є важливою складовою 
рекреаційної культури. Водночас встановлено, що 
обсяг спеціально організованої рухової активності 
у більшості студентів надзвичайно малий. Для під-
вищення рухової активності студентів мають бути 
враховані їх переваги у виборі форм, видів, зміс-
ту і організації оздоровчо-рекреаційної діяльності.

Перспективи подальших досліджень у даному 
напрямі будуть спрямовані на визначення кількіс-
них та якісних характеристик використання віль-
ного часу студентської молоді залежно від освоєн-

Таблиця 1 – Показники рівня рухової активності студентів

Контингент

Рівень рухової активності Індекс 
рухової 

активностібазовий сидячий малий середній високий

хв бал, –x; S хв бал, –x; S хв бал,  –x; S хв бал, –x; S хв бал,  –x; S бал,  –x; S

Юнаки 518,84 8,65 ± 1,6 427 8 ± 0,5 355 9 ± 1,7 105 4 ± 0,2 34 2,9 ± 0,3 32,4 ± 1,7
Дівчата 517 8,62 ± 1,2 420 8 ± 0,6 349 9 ± 1,3 134 5 ± 0,2 22 1,85 ± 0,9 32,2 ± 1,4

Рисунок 1 – Середня кількість балів рухової активності за 
тиждень у студентів
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ня ними позанавчального часового простору, 
визначення структури зовнішніх і внутрішніх чин-
ників, що впливають на формування рекреаційної 

культури студентської молоді для ефективнішого 
вирішення завдань залучення молоді до регуляр-
них рекреаційно-оздоровчих програм.
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