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Секція 2. Фізична активність як чинник довголіття людини 

ВПЛИВ КАРАНТИНУ НА РУХОВУ АКТИВНІСТЬ МОЛОДІ 

Наталія Єременко
1
, Олександр Довгич

2
, Наталія Ковальова

3
  

1
Кандидат наук фізичного виховання, доцент кафедри здоров’я фітнесу та рекреації Національний 

університет фізичного виховання та спорту України, м. Київ nataliasp@ukr.net; 
2
Кандидат наук фізичного виховання, доцент кафедри здоров’я фітнесу та рекреації Національний універ-

ситет фізичного виховання та спорту України, м. Київ dovgycha@gmail.com; 
3
Кандидат наук фізичного виховання, доцент кафедри здоров’я фітнесу та рекреації Національний універ-

ситет фізичного виховання та спорту України, м. Київ kovalova1986n@gmail.com 

 
Вступ. Здоров’я людини пов’язане з високою руховою активністю. Звичайно сучасний розвиток 

технологій, механізація праці та наявність особистого транспорту полегшує наше повсякденне життя 

та побутові умови, але на превеликий жаль, позбавляє наш організм м’язових зусиль та знижує 

рухову активність. 

Рухова активність – це будь-які форми руху, що потребують енергії, наприклад ходьба, фізична 

робота, фізичні вправи, заняття спортом тощо. Виокремлюють рухову активність низьку, помірну та 

інтенсивну. 

Методи дослідження. Теоретичний аналіз науково-методичних літературних джерел; педаго-

гічне спостереження. 

Результати дослідження. Рухова активність поділяється та такі види: низька – повільна ходьба, 

сидіння за робочим столом, робота за комп’ютером, перегляд телепередач; помірна – швидка ходьба, 

прибирання оселі, робота на городі, гра на піаніно [Єременко Н. П., 2021 р., С. 51–55]. Інтенсивна – 

це заняття фізичною культурою і спортом, танці, рухливі ігри. На даному етапі рівень рухової 

активності дуже знижений у зв’язку з тим що люди перейшли у онлайн. 

Людина біологічно «запрограмована» на велику рухову активність. Японські вчені помітили 

цікаву закономірність – за останні десятиліття зростання захворюваності на діабет пропорційне 

збільшенню кількості автомобілів. Пересування на колесах сприяє розвитку огрядності, яка призво-

дить до цієї хвороби. Спеціалісти підрахували, що для задоволення потреби в рухах дитина 3–4 років 

повинна робити щодня від 9 до 10,5 тисяч кроків, 5–6 років – 11–13,5 тисяч, 7 – 14–15 тисяч, 8–10 – 

15–20 тисяч, 11–14 років – 20–25 тисяч кроків. 

Дослідники з питань фізичної культури вважають, що об’єм рухової активності за тиждень має 

становити для людей старших 25 років – 6–10, для 18–25 років – 10–14, для школярів – 14–21, а для 

дошкільнят – 21–28 годин на тиждень. У 88,9 % активних фізкультурників ризик серцево-судинних 

захворювань відсутній або мінімальний. У той же час у людей, які не займаються фізичною культу-

рою, в тих же самих вікових групах ризик явний або виражений у 54 %. Це означає, що переважна 

більшість свідомо чи в результаті необізнаності заперечує чи не єдиний засіб врятувати своє здоров’я, 

надаючи заняттям фізичною культурою лише незначну частину свого вільного часу (0,5 % – жінки, 

1,5 % – чоловіки).  

Понад 80 % смертей в Україні спричинено хворобами системи кровообігу, новоутвореннями, 

хронічними обструктивними хворобами легень, діабетом. Це ті хвороби, яким в багатьох випадках 

можна запобігти, змінивши спосіб життя. Недотримання базових правил харчування, режиму рухової 

активності, безпеки на дорозі, а також шкідливі звички є причиною численних хвороб і передчасної 

смертності. Так, українські чоловіки в середньому живуть 67 років, жінки – 77 (за даними Міністер-

ства охорони здоров’я). Це значно менше у порівнянні з тривалістю життя людей в інших європей-

ських країнах. 

Висновки. Рух здатний замінити всі ліки, але жодні ліки не замінять руху. Тому дуже важливо 

саме в період коли знижується активність населення, підтримувати рухову активність додатковими 

тренуваннями, прогулянками, пробіжками. 
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