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РУХОВА АКТИВНІСТЬ СТУДЕНТІВ ПЕДАГОГІЧНИХ СПЕЦІАЛЬНОСТЕЙ В ПЕРІОД ДІЇ КАРАНТИННИХ ОБМЕЖЕНЬ

Постановка проблеми у загальному вигляді. Рухова активність є одним з головних факторів, що визначають стан здоров’я та рівень фізичного розвитку молоді. На початку 20-х років ХХІ століття набула поширення пандемія COVID-19. У всьому світі, зокрема й в Україні, були введені карантинні заходи, які обмежували доступ молоді до спортивних об’єктів та занять улюбленими видами рухової активності. Впровадженні заходи безпосередньо вплинули на зміну рухової активності більшої частини студентської молоді [1; 2]. 

Аналіз останніх досліджень і публікацій. Проблеми порушення балансу між фізичним навантаженням і відпочинком, дотримання режиму раціонального харчування серед студентської молоді досліджували: Г. Грибан, О. Мозолев, Ю. Павлова, О. Поліщук, М. Редькіна, В. Романчук, С. Романчук, В. Талайдан, М. Хмара, С. Футорний, А. Цьось, А. Шевчук та інші. 

Мета статті – дослідити рівень рухової активності студентів педагогічних спеціальностей в період дії карантинних обмежень. 

Виклад основного матеріалу дослідження. На сучасному етапі розвитку суспільства все гостріше постає проблема збереження і зміцнення здоров’я сучасної молоді, дотримання здорового способу життя. Науковці відмічають, що ще на початку ХХІ століття у нашій країні склалася критична ситуація із станом здоров’я молодого покоління [3; 4]. Нажаль, за останні 20 років ситуація не виправилась, а навпаки стала ще гіршою [5]. 

Дослідження свідчать, що систематичні заняття фізичними вправами, дотримання правильного рухового та гігієнічного режиму є найефективнішими засобами запобігання багатьом захворюванням та підтримання нормального рівня працездатності організму. 

Практичний досвід показує, що студенти педагогічних спеціальностей мають низьку мотивацію до занять з фізичною культурою, ведення здорового способу життя, не мають бажання організовувати свою індивідуальну рухову активність. За даними Г. Грибана, О. Мозолева, М. Редькіної, В. Романчука, С. Романчука, М. Хмари, зниження обсягу рухової активності студентів негативно позначається на їх фізичному розвитку, рівні фізичної підготовленості та функціональному стані [6; 7; 8]. 

У науковій літературі та програмах з фізичного виховання оптимальний обсяг рухової активності студентів повинен становити 12–14 годин на тиждень при достатньому фізіологічному навантаженні. Водночас, за дослідженням О. Андрєєвої та О. Садовського, оцінка рухової активності студентів протягом навчального тижня становила як у дівчат, так і у хлопців і в середньому 517,5 хв. (8,6 годин), що є значно меншою за встановлені оптимальні показники [9]. 

Для визначення рухової активності студентів педагогічних спеціальностей нами було використано Фремiнгемську методику, де рухова активність досліджується в такий спосіб: кожен випробуваний записує в таблицю ту кількість годин у день, що він затратив на діяльність різного рівня фізичної активності. Фремiнгемська методика дозволяє кількісно і якісно визначати добову рухову активність на основі хронометражу добової діяльності різного характеру з реєстрацією інтенсивності кожного виду фізичних зусиль. Величина цих вимірів представляється у вигляді цифрового значення індексу фізичної активності. При хронометражі реєструється вся діяльність, якою займається досліджуваний, що розподіляється на п’ять рівнів: базовий, сидячий, малий, помірний, інтенсивний (табл. 1). 

Таблиця 1. 
Показники фізичної активності студентів педагогічних спеціальностей
	Рівні рухової активності


	Юнаки
	Дівчата 

	
	ІФА 
	% 
	ІФА 
	% 

	Базовий 
	8,0
	32,9 
	8,4 
	35,4 

	Сидячий 
	3,6 
	15,6 
	3,8 
	16,1 

	Малий 
	8,6 
	36,4 
	9,4 
	39,2 

	Середній 
	3,4 
	14,1 
	2,7 
	11,5 

	Високий 
	1,3 
	5,6 
	0,8 
	3,4 


На базовому рівні, до якого належать сон, відпочинок лежачи, рівень рухової активності в юнаків становив 8,0 год, а в дівчат – 8,4 год, Пересування читання, перегляд телепередач, комп’ютерні ігри, споживання їжі – види діяльності, які належать до сидячого рівня рухової активності, на який студенти в середньому витрачають 3,6 год та 3,8 год відповідно. 

Середня тривалість малого рівня добової рухової активності (особиста гігієна, пересування пішки, заняття, окрім фізичної культури) у хлопців становила в середньому 8,6 год, у дівчат 9,4 год. Аналіз хронометражу добової рухової активності студентів показав, що більшу частину займає малий рівень рухової активності: 8,6 годин у хлопців та 9,4 години у дівчат. 

Зареєстровані показники середнього й високого рівнів рухової активності були найменші. Так, середній рівень рухової активності, до якого належать домашня робота по господарству, прогулянки, ранкова гімнастика, становив 3,4 години у юнаків і 2,7 години у дівчат.
У процентному співвідношенні ці рівні становили: базовий – 32,9 %, сидячий – 15,6 %, малий – 36,4 % добового бюджету часу в юнаків та 35,4 %, 16,1 % і 39,2 % відповідно добового бюджету часу в дівчат. 

Отже, близько 84 % добової рухової активності в студентів припадає на базовий, сидячий та малий рівні. До високого рівня рухової активності відносили спеціально організовані заняття фізичними вправами й спортом, інтенсивні рухливі та спортивні ігри. На нього майбутні педагоги в середньому витрачають від 1,3 до 0,8 год., що становить 5,6 % та 3,4 % відповідно добової рухової активності. 

Кількісна оцінка добового бюджету часу студентів показала, що 67,8 % від загального обсягу добової рухової активності становила звична рухова активність, тобто всі види рухів, спрямовані на задоволення природних потреб людини, а також навчальна та виробнича діяльність. Так, на навчальну діяльність студенти витрачають у середньому 29,5 % часу доби. 

У структурі вільного часу пасивні види відпочинку (відпочинок сидячи, лежачи, сон) займають близько 38,3% добових витрат часу. Спеціально організована м’язова діяльність становила лише 3,3 % загального обсягу рухової активності. 

Висновки. Отримані результати дослідження підтверджують думку про нераціональний режим дня в студентів закладів вищої освіти, доводять необхідність його корекції через включення заходів, що сприяють підвищенню спеціально організованої рухової активності й зокрема діяльності, що відповідає її високому рівню. Отримані результати доводять важливість потреби підвищення мотивації студентів до збільшення їхньої рухової активності. 

Література
1. Мозолев, О. (2022). Ефективні способи підтримки фізичної працездатності учнів під час дистанційного навчання. Педагогічний дискурс, 32, 45–55. doi:10.31475/ped.dys.2022.32.06.. 

2. Mozolev, O., Polishchuk, O., Shorobura, I., Miroshnichenko, V., Тushko, K., Voloshyn, V., Tomkiv, I., Binkovskyi, O. (2021). Motor Activity and Physical Abilities of Students in the Conditions of Restrictions of COVID-19. International Journal of Human Movement and Sports Sciences, 9 (3), 428 - 435. DOI:10.13189/saj.2021.090306 

3. Павлова, Ю., Тулайдан, В., & Виноградський, Б. (2011). Рухова активність як компонент якості життя студентів. Педагогіка, психологія та медико-біологічні проблеми фізичного виховання і спорту, (1), 102-106. 

4. Цьось, А. В., Шевчук, А. Б., & Касарда, О. З. (2014). Рухова активність у мотиваційно-ціннісних орієнтаціях студентів. Physical education, sport and health culture in modern society, (4 (28)), 83-87. 

5. Мозолев, О. М. (2022). Фізичне виховання студентів в період впровадження дистанційної та змішаної форм навчання Scientific Collection «InterConf», (118), 339-344. 

6. Грибан, Г. П., Романчук, В. М., & Романчук, С. В. (2014). Роль рухової активності в житті студентів. Спортивна наука України, (4 (62)), 57-62. 

7. Редькіна, М. А. (2019). Особливості індивідуальної рухової активності студентів педагогічних спеціальностей. Гірська школа українських Карпат 21, 78-81. 

8. Khmara, М., Mozolev, О., Yashchuk, І., Alieksieiev, О., Kravchuk, V., Dolynniy, Yu., Tomkiv, S., Binkovskyi, O., Prontenko, V. (2021). Effectiveness of the Fitness Program «WAY TO A HEALTHY LIFE». International Journal of Human Movement and Sports Sciences, Vol. 9, No. 5, pp. 833 - 840, 2021. DOI:10.13189/saj.2021.090501 

9. Андрєєва, О., & Садовський, О. (2016). Рухова активність як складова рекреаційної культури студентів. Теорія і методика фізичного виховання і спорту, (1), 19-22. 

