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РУХОВА АКТИВНІСТЬ СТУДЕНТСЬКОЇ МОЛОДІ: СУЧАСНИЙ СТАН ПРОБЛЕМИ

У статті розкрито поняття оптимальної рухової активності та її значення для повноцінного розвитку організму людини загалом, і для студентської молоді зокрема. За результатами дослідження з’ясовано, що студентська молодь має недостатню рухову активність. Оскільки студенти 82-85% денного часу перебувають у статичному положенні, сидячи за столом під час навчання, підготовки домашнього завдання, перегляду телепередач і перебування перед комп’ютерною технікою. Згідно отриманих результатів запропоновано корекційні заходи щодо удосконалення рухової активності студентів.
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В статье раскрыто понятие оптимальной двигательной деятельности и ее значение для полноценного развития организма человека вообще и для студенческой молодежи в частности. За результатами исследования выявлено, что студенческая молодежь имеет недостаточную двигательную активность. Поскольку студенты 82-85% дневного времени пребывают в статическом положении, сидя за столом во время учебы, подготовки домашних заданий, просмотра телепередач и пребывания перед мониторами компьютеров. Согласно полученным результатам предложены коррекционные меры для улучшения двигательной активности студентов.
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Tovkun L.P. Motor activity of students: state of the art / State Higher Educational Establishment «Pereyaslav-Khmelnitsky State Pedagogical University named after Hryhoriy Scovoroda», Ukraine, Pereyaslav-Khmelnitsky.
In the article the concept of optimal motor activity and its importance for the full development of the human body in general and students in particular. The results of the study found that college students have poor motor activity . As the students 82-85 % of the daytime are in a static position , sitting at the table while studying, homework , watching TV and stay in front of computer monitors . According to the results proposed corrective measures to improve the motor activity of students.
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Вступ. Здоров’я – найцінніший капітал, що має людина. Якщо воно є – світ наших можливостей безмежний, а немає його – наше існування перетворюється у клубок болю, страждань, обмежених нашим тілом чи окремим органом. У глибоку давнину лікарі та філософи вважали, що бути здоровим неможливо без руху. Так, давньогрецький філософ Платон називав рух «цілющою частиною медицини», а історик Плутарх – «коморою життя». Проте, на різних етапах своєї еволюції в процесі розвитку і вдосконалення інтелекту людина поступово втрачала рухову ініціативу. Ті науково-технічні досягнення , що набагато полегшили фізичну працю і створили комфорт, одночасно з цим позбавили сучасну людину необхідної рухової активності і разом із тим вимагають величезного нервово-психічного напруження. Але це недопустимо, адже постійні нервово-психічні перенапруження і хронічне розумове перевтомлення без фізичного розвантаження викликають важкі функціональні порушення в організмі, знижують працездатність і настає передчасна старість.
Сучасні умови розвитку нашого суспільства, стрімкий розвиток технічного прогресу, модернізація навчальних і трудових процесів, різке зростання обсягів інформації, проблеми з екологією навколишнього середовища, перевага шкідливим звичкам на противагу здоровому способу життя – все це негативно впливає на організм студентської молоді. Під час статевого дозрівання та гормональної перебудови у підлітковому віці незначні відхилення у стані здоров’я підлітків призводять до того, що в них організм не завжди адекватно реагує на навчальні навантаження. А під час продовження навчання у вищому навчальному закладі – ця тенденція ще більше поглиблюється внаслідок збільшення розумового навантаження. Недостатня рухова активність зумовлює функціональні розлади, які у подальшому переходять у хронічні захворювання. За даними науковців майже 90 % дітей, учнів і студентів мають відхилення у здоров’ї, понад 50 % – незадовільну фізичну підготовленість. Із кожним роком кількість студентів, які за станом здоров’я віднесені до спеціального навчального відділення, збільшується. Близько 70 % дорослого населення характеризується низьким і нижче середнього рівнем фізичного здоров’я: у віці 16-19 років – 61 %, 20-30 років – 67,2 %, 30-39 років – 66 %, 40-49 років – 81,5 %, 50-59 років – 80 %, 60 років і старше – 98,1 %. Наразі Україна є одним із лідерів серед держав, де стрімко скорочується чисельність людей. За даними Організації об’єднаних націй, до 2050 року населення України зменшиться на 18 мільйонів осіб [1, с. 7-11].
Нині 30 % населення України складає молодь від 16 до 29 років. Від того, наскільки здоровий студент, у значній мірі залежить його успішність у навчанні, а у подальшому – професійна діяльність. Саме через це, проблема рухової активності студентської молоді є актуальною та має велике державне, наукове і практичне значення.
Проблемі рухової активності присвячено ряд досліджень і публікацій. Зокрема, на негативний вплив обмеженої рухової активності (гіпокінезії) вказують дослідження О.Г. Сухарєва (1989), Ш.Ф. Сауткіна (1989), І.В. Муравова (1989), С.М. Іваськіва (1994). У цих дослідженнях відзначається, що тривале обмеження необхідної рухової активності призводить до атрофії м’язів, порушення постави і функцій внутрішніх органів, зниження психічної та фізичної працездатності, виникнення хронічних захворювань серцево-судинної системи й обміну речовин. А.В. Домашенко (2003) в своєму дисертаційному дослідженні висвітлив організаційно-педагогічні засади системи фізичного виховання студентської молоді України. Питанням зміцнення здоров’я і фізичної підготовленості студентів в умовах малих доз радіаційного забруднення присвячений навчальний посібник Г.П. Грибана, В.П. Краснова, С.І. Присяжнюка, Ф.Г. Опанасюка (2005). Також питання впливу рухової активності на організм людини в різні вікові періоди розглядаються в навчальних посібниках С.І. Присяжнюка, В.П. Краснова, М.О. Третьякова, Р.Т. Раєвського, В.Й. Кійко, В.Ф. Панченко «Фізичне виховання» (2007, 2008) та в підручнику «Валеологія» (2011) Н.І. Коцур, Л.С. Гармаш, І.О. Калиниченко, Л.П. Товкун. Однак, у згаданих публікаціях не достатньо висвітлюється питання рухової активності сучасної студентської молоді.
Метою нашого дослідження було визначення рухової активності студентської молоді та впровадження заходів щодо її корекції засобами фізичного виховання.
Поставлена мета потребувала вирішення таких завдань:
· розкрити поняття оптимальної рухової активності;

· з’ясувати рівень рухової активності студентської молоді;
· визначити корекційні заходи щодо удосконалення рухової активності студентів.
Рухова активність – це сума різноманітних рухів за певний відрізок часу, яка являє собою біологічну потребу; її добова величина регулюється організмом [2]. Оптимальна рухова активність – це обов’язкова умова здорового способу життя. Рух – це не тільки суть життя, але і здоров’я. Ще Гіппократ справедливо стверджував: «Гімнастика, фізичні вправи, ходьба повинні обов’язково увійти у повсякденний побут кожного, хто хоче зберегти працездатність, здоров’я, повноцінне радісне життя» [3, с. 23].
Рухова активність сприяє покращенню кровообігу, стимулює роботу внутрішніх органів, покращує процеси обміну речовин та розумову діяльність.
Саморегуляція рухової активності забезпечує постійний обсяг енергетичних витрат, що також є необхідним для нормального росту і розвитку організму. Мінімально необхідний і максимально допустимий рівень добової рухової активності становить межі гігієнічної норми. Якщо порушуються ці нормативи, оздоровчий ефект буде відсутнім і навіть може призвести до патологічного стану.

Гігієнічною нормою є кількісна величина рухової активності, яка повністю задовольняє біологічну потребу організму в різноманітних рухах і сприяє зміцненню здоров’я. Ця норма регулює обсяг та інтенсивність рухів і є науковим підґрунтям для вирішення оздоровчих завдань фізичного виховання як підростаючого покоління, так і дорослої людини.
Найбільшу кількість рухів потрібно виконувати в період між 9.00 і 12.00 та між 15.00 і 18.00 год. відповідно до добових біологічних ритмів.

Систематичні заняття фізичною культурою, які відповідають гігієнічним нормам, у поєднанні з фізичною працею сприяють удосконаленню діяльності центральної нервової системи, поліпшенню діяльності травного каналу, активізації діяльності органів виділення, тобто рухова активність перебудовує діяльність організму, органи і системи якого починають працювати більш гармонійно й економно.

Наявність взаємозв’язку між усіма органами, системами і тканинами організму визначає і зумовлює розвиток нервово-психічної системи в суворій відповідності з іншими системами людського організму. Саме рух безпосередньо забезпечує той зв’язок людини з навколишнім світом, що лежить в основі розвитку не тільки фізичних якостей, але й психічних процесів [2, с. ].

У молодому віці (18-29 років) людина зберігає високий рівень працездатності та рухової функції. Характер фізичної активності людини цього віку визначається особливостями навчальної та виробничої діяльності.

Для молодих людей найбільш суттєвим елементом фізичного виховання є підвищення рівня фізичної культури, формування стійкої мотивації до системи занять фізичними вправами.

Для дослідження рухової активності нами було проведено анкетування студентської молоді 17-19 років ДВНЗ «Переяслав-Хмельницький державний педагогічний університет імені Григорія Сковороди». Із яких 68,75% становили дівчата і 31,25% – хлопці.

У ході дослідження нами отримані такі результати. На запитання «Як Ви проводите свій вільний час – активно чи пасивно?» 56,25 % студентів обрали відповідь «Активно», серед яких дівчат – 77,77 %, відповідь «Пасивно» вибрали 37,5 % молоді та 6,25 % утрималися від відповіді. Правильно організований відпочинок – це важливий засіб зміцнення здоров’я. Структура відпочинку повинна відповідати тяжкості праці чи навчання, а також віку людини. Студенти є представниками розумової праці, пов’язаної з нервовим напруженням, тому їм потрібен активний відпочинок.
На запитання «Якому виду спорту Ви віддаєте перевагу під час занять фізкультури?» відповіді були такими: 87,5 % опитаних віддають перевагу футболу, волейболу, баскетболу, бадмінтону, легкій атлетиці, 12,5 % студентів зазначили, що не займаються жодним видом спорту.
«Чи займаєтеся Ви під час вихідних і святкових днів фізичними вправами?» – 50 % студентів відповіли позитивно, 43,75 % – негативно, а 6,25 % опитаних відповіді не дали.
«Як Ви проводите свій час на канікулах?» – активно проводять свої канікули 75 % опитаних студентів, пасивно – 18,75 % і 6,25 % опитаних відповіді не дали.

«Скільки годин Ви проводите у положенні сидячи впродовж дня?» – до відповіді враховувався час навчальних занять, виконання домашніх завдань та інші заняття, під час яких студенти сиділи. Відповіді досліджуваних коливалися від 2 до 11 годин: 11 годин і більше – 18,75 %, 10 годин – 18,75 %, 9 годин – 12,5 %, 7-8 годин –18,75 %, 5-6 годин – 18,75 %, не більше 2 годин –12,5 %. При цьому необхідно зазначити, що у положенні сидячи впродовж дня більше часу перебувають дівчата (9-11 годин), ніж хлопці (2-5 годин).

На виконання домашніх завдань у положенні сидячи 6,25 % студентів витрачають менше 1-ї години, 1-1,5 години – 25 %, 2 години – 12,5 %, 3 години – 25 %, 4 години – 12,25 %, 5-6 годин – 12,25 %, 10 годин – 6,25 % опитуваних.
На запитання «Скільки годин Ви проводите за комп’ютером упродовж дня?» відповіді мали такий вигляд: до 2 годин – 25 %; 3 години – 25 %, 4 години – 25 %, 5 годин – 12,25 %, 6 годин – 6,25 %, 7 годин – 6,25 % досліджуваних.

«Скільки годин Ви проводите, переглядаючи телепрограми впродовж дня?»: 25 % студентів не переглядають телепередач взагалі; 1 години – 18,75 %; 2-3 години – 50%, 6 годин – 6,25 %.
За допомогою анкетування нами з’ясовано, що заняття фізичної культури під час навчання відвідують 62,5 % досліджуваних. Проте, лише 12,5 % учнів займаються в спортивних секціях. Фізичну активність (не менше 1 години на день) 1 день на тиждень мають 12,5 % анкетованих, 2 дні – 18,75 %; 3-4 дні – 31,25 %; 5 днів – 12,5 %; 7 днів – 25 %.

Дотримання тривалості добового сну має вагоме значення для забезпечення рухової активності та розумової діяльності впродовж дня людини. Його тривалість не можна скорочувати, тому що систематичне недосипання призводить до розладу нервової системи і може сприяти виникненню різних захворювань. Також небажано і порушення ритму сну впродовж доби. Відпочинку сприяє оптимістичний настрій, радісне сприйняття життя [4]. Отже 12,5 % опитаних мають сон впродовж 5-6 годин, сон впродовж 6-7 годин мають 25 % (не досипають – це збільшує суб’єктивне відчуття сонливості вдень – так званий «ефект накопичення нестачі сну», який зникає після першого десятигодинного відновлення сну); 8 годин – 62,5 % студентів, що відповідає гігієнічним нормам.

Активний відпочинок на свіжому повітрі (прогулянки) забезпечує збереження оптимальної працездатності впродовж дня [5, с. 68]. Загальна тривалість перебування на повітрі повинна складати для молоді – 2-2,5 год. За результатами аналізу анкетування 81,25 % анкетованих студентів дотримуються гігієнічних норм щодо активного відпочинку на свіжому повітрі, 6,25 % перебувають на свіжому повітрі 1 годину, а 12,5 % опитаних мають прогулянки тривалістю 30 хв.
Отже, відповідно до отриманих результатів, студентська молодь повинна використовувати будь-яку можливість для збільшення обсягу фізичної активності впродовж дня, раціонально використовувати вільний час, заповнюючи його виконанням фізичних вправ (фізкультурна пауза, фізкультурна хвилинка, фізкультурні мікропаузи), які забезпечують економну роботу багатьох органів і систем і, перш за все, серцево-судинної системи, підвищуючи її адаптаційні можливості, нормалізують артеріальний тиск, масу тіла, знімають нервово-емоційне навантаження.
Висновки:

1. Оптимальна рухова активність сприяє покращенню кровообігу, стимулює роботу внутрішніх органів, покращує процеси обміну речовин і розумову діяльність.
2. Студентська молодь має недостатню рухову активність. Переважна більшість досліджуваних активно проводять свій вільний час проте мало хто з ний займаються у спортивних секціях. Невтішними є такий показник, як статичне положення, сидячи за партою чи робочим столом під час навчання, підготовки домашнього завдання, перегляду телепередач і перебування перед комп’ютерною технікою – загалом це становить 82-85% денного часу. Саме ці показники негативно впливають на розвиток опорно-рухового апарату, обмежують вдосконалення функціональних можливостей серцево-судинної та дихальної систем організму студентів.

3. З метою попередження негативного впливу обмеження рухової активності досліджуваним необхідно, перш за все, не нехтувати ранковою гігієнічною гімнастикою, уроками фізичної культури, іграми на свіжому повітрі, заняттями у спортивних залах, прогулянками перед сном, активним відпочинком у вихідні дні та канікулах. Завдяки комплексному впровадженню вказаних вище заходів рухового режиму студентів може принести бажаний результат – виховання фізично та розумово розвинутих і здорових людей.
Перспективи подальших розвідок рухової активності студентської молоді полягає в проведенні моніторингу даних показників з метою своєчасної корекції стану соматичного здоров’я засобами фізичного виховання, що в свою чергу сприятиме зміцнення їх здоров’я та підвищення фізичної і розумової працездатності.
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