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Анотація. Подано результати дослідження рухової активності студентів і студенток Сумського державного педагогіч-
ного університету ім . А . С . Макаренка, Глухівського національного педагогічного університету імені Олександра Довженка 
та Сумського національного аграрного університету . Отримані дані доповнили інформацію про обсяги рухової активності 
учнівської молоді вищих навчальних закладів Сумського регіону, допомогли визначити кількість часу, який витрачають юнаки 
і дівчата вишів області, на різних рівнях рухової активності, порівняти індекси рухової активності студентів і студенток окре-
мих вищих навчальних закладів Сумщини . Запропоновано шляхи підвищення рухової активності студентів протягом доби за 
рахунок збільшення часу, відведеного на заняття спеціально організованою фізичною культурою і спортом .
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Вступ. Потреба у русі – біологічна потреба ор-
ганізму людини, котра відіграє важливу роль у її жит-
тєдіяльності та знаходиться у нерозривному зв’язку 
з активною м’язовою діяльністю, що сприяє адапта-
ції до навколишнього середовища [5]. Рухова актив-
ність – один з головних чинників, які визначають рі-
вень фізичного здоров’я молодої людини. Достатній 
рівень рухової активності студентів є основою належ-
ного розвитку та формування організму. Рух у житті 
людини – першоджерело здоров’я, краси та щас-
тя [�]. Структуру рухових здібностей людини дослідив 
у своїй науковій статті Л. П. Сергієнко [9]. За даними 
І. Карпюк, дефіцит рухової активності складає від 50 
до 70 % необхідного для повноцінного фізичного роз-
витку студентів [4]. Низький рівень рухової активності 
негативно впливає на більшість функцій організму та 
є чинником виникнення й розвитку великої кількості 
захворювань у студентському віці. Нормою рухової 
активності студентів можна вважати кількість фізич-
ної активності, яка задовольняє біологічну потребу в 
рухах. Питання розробки оптимальної моделі норми 
рухової активності для студентів розглядалися остан-
нім часом у роботах значної кількості науковців, серед 
них О. Литвин, який у своїх дослідженнях запропону-
вав і обрахував кількість локомоцій, яку повинні вико-
нувати молоді люди протягом тижня [1; 2; 7]. На його 
думку, норма рухової активності студентської молоді 
повинна включати побутову рухову активність (прогу-
лянки, хода сходами, прибирання кімнати, робота на 
подвір’ї, в саду) щоденно 60–90 хв, оздоровчу рухову 
активність (силові вправи, вправи на розтягування, 
аеробні вправи в залежності від специфіки виду спор-
ту) три рази на тиждень по 30 хв та рекреаційно-оз-
доровчий спорт (спортивні ігри, циклічні види спорту, 
одноборства, фітнес, аеробіка тощо) 6–10 годин на 
тиждень. Щоб порівняти рухову активність учнівської 
молоді Сумських вищих навчальних закладів з нор-
мою, запропонованою О. Литвином, ми провели да-
ний експеримент.

Зв’язок роботи з науковими програмами, пла-
нами та темами. Дослідження виконано у відповід-
ності до плану науково-дослідної роботи Сумського 
державного педагогічного університету ім. А. С. Ма-

каренка на 2010–2012 рр. за темою «Підвищення 
рівня здоров’я і фізичної підготовленості різних груп 
населення засобами фізичної культури» (номер де-
ржавної реєстрації 0111U005736).

Мета дослідження: дослідити рівень рухової ак-
тивності студентів вищих навчальних закладів Сумсь-
кого регіону. 

Матеріал та методи дослідження. Для прове-
дення дослідження нами використаний метод визна-
чення добової рухової активності (Фремінгемський 
метод), який полягає у реєстрації в карті фізичної 
активності локомоцій студентів протягом доби [3; 6]. 
У дослідженні, яке проводилося протягом 2012–2013 
навчального року, взяли участь студенти-неспортсме-
ни І–ІV курсів, що здобувають фахову освіту в Глухівсь-
кому національному ім. Олександра Довженка (ГНПУ), 
Сумському державному ім. А. С. Макаренка (СумДПУ) 
педагогічних університетах та Сумському національ-
ному аграрному університеті (СНАУ) (табл. 1).

Таблиця 1
Кількісний склад студентів окремих ВНЗ Сум-

ської області, які взяли участь у дослідженні

               Стать
ВНЗ

Юнаки Дівчата

ГНПУ 113 22�

СумДПУ 72 436

СНАУ 53 10�

Загальна кількість 23� 799

Результати дослідження. У табл. 2, наведені 
дані показників рухової активності за добу студенток, 
що навчаються у вузах Сумської області. На малому 
рівні, до якого відносяться особиста гігієна, пересу-
вання пішки, академічні заняття, окрім фізичної куль-
тури, у студенток Сумського державного педагогіч-
ного університету ім. А. С. Макаренка рівень рухової 
активності становить �,57 години. У колег з Сумського 
національного аграрного університету цей показник 
становить 9,15 години. У студенток Глухівського на-
ціонального педагогічного університету ім. Олександ-
ра Довженка він найнижчий – �,37 години.© С. А. Лазоренко, 2013
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Пересування в транспорті, читання, малюван-
ня, перегляд телепередач, вживання їжі, настільні і 
комп’ютерні ігри – види діяльності, які належать до 
сидячого рівня рухової активності, на нього в серед-
ньому студентки витрачають 4,04 години щодоби 
(табл. 2). Глухівчанки витрачають на сидячому рівні 
4,05 години, студентки СумДПУ – 3,55 години, а дів-
чата зі СНАУ – 4,13 години.

На середньому рівні показник рухової активності 
для студенток ГНПУ склав 0,42 години, на 0,01 години 
він менший у представниць СумДПУ. На ранкову гім-
настику, роботу по дому, прогулянки студентки СНАУ 
витрачають ще менше часу – 0,3� години. Середній 
показник на базовому рівні для контингенту дівчат, які 
взяли участь у дослідженні, становить 9 годин, а най-
нижчий показник рухової активності ми спостерігали 
у студенток СНАУ – �,3� години, найвищий у дівчат 
Глухівського національного педагогічного університе-
ту – 9,15 години. Заняття фізичними вправами, різно-
манітними рухливими і спортивними іграми, спортом 
складають високий рівень рухової активності. На ньо-
го близько 0,4 години витрачають майбутні педагоги 
з м. Глухова та представниці СНАУ. Студентки СумДПУ 
на заняття фізичними вправами та спортом витрача-
ють дещо менше – 0,32 години. Тому, на нашу думку, 
фізкультурно-оздоровча та спортивно-масова робота 
в Сумському державному педагогічному університеті 
ім. А. С. Макаренка налагоджена не належним чином.

Як показують дані табл. 2, індекс рухової актив-
ності (ІРА) як інтегральний показник серед студенток 
найвищий у представниць Сумського національного 
аграрного університету – 32,13±2,43 бали, наймен-
ший – у дівчат Сумського державного педагогічного 
університету імені А. С. Макаренка – 31,19±2,16 бали, 
що на 1,�2 % менше від середнього показника індексу 
рухової активності для студенток регіону.

У табл. 3 відображені показники рухової актив-
ності студентів вузів Сумської області. Представники 
Глухівського національного педагогічного універси-
тету ім. Олександра Довженка витрачають на мало-
му рівні рухової активності �,4 години, на сидячому 
рівні – 4,5 години, на середньому рівні – 0,46 години, 
на базовому рівні – �,59 години і майже годину на ви-
сокому рівні. Показники рухової активності студентів 
Сумського державного педагогічного університету 
ім. А. С. Макаренка становлять: на малому рівні – 
�,42 години, на сидячому − 3,5 години, на середньо-
му рівні – 0,4 години, на базовому – 9,15 години, на 
заняття фізичною культурою і спортом ними витра-
чається 0,49 години, що на 6,12 % нижче за середній 
показник часу, який витрачають студенти Сумської 
області на високо інтенсивну фізичну активність. 

Добова рухова активність для студентів Сумського 
національного аграрного університету розподілялась 
наступним чином: малий рівень – 9,22 години (най-
більша кількість часу, що витрачається на малому рівні 
у студентів цього вузу, пов’язана з навчальним наван-
таженням), сидячий рівень – 4,13 години, середній рі-
вень – 0,49 години, на сон та відпочинок витрачається 
�,4 години, на активні заняття фізичними вправами – 
0,45 години, що на 15,6 % менше, ніж середній показник 
для даного рівня у студентів Сумської області (табл. 3).

Індекси рухової активності студентів Глухівського 
національного педагогічного університету імені Олек-
сандра Довженка та Сумського національного аграр-

ного університету були 33,25±2,�3 та 33,22±2,5� бали 
відповідно. Найменший показник індексу рухової ак-
тивності, як і у дівчат, був у студентів Сумського де-
ржавного педагогічного університету імені А. С. Ма-
каренка – 32,23±2,45 бали. Він виявився на 2,07 % 
меншим за середній показник рухової активності для 
студентів регіону (табл. 3).

Як бачимо з табл. 4, різниця показників добової 
рухової активності юнаків і дівчат, які навчаються у 
вищих навчальних закладах регіону, на малому, се-
редньому та базовому рівнях коливається в межах 
0,05 години (�,33 %). 

Обсяг часу, який витрачають дівчата, на сидячо-
му рівні на 0,13 години (21,66 %) більший за юнаків, 
адже аналіз результатів показав, що дівчата більше 
часу приділяють на підготовку домашнього завдання. 
А на високому рівні, навпаки, студенти на 0,13 години 
(21,66 %) витрачають часу більше, бо вони активніше 
за представниць слабкої статі займаються фізичною 
культурою і спортом.

Індекс рухової активності у студентів вищих нав-
чальних закладів досліджуваного регіону вищий на 
1,14 бали (3,5� %) у порівнянні зі студентками. На наш 
погляд, цей факт є об’єктивним, бо юнаки в цьому віці 
більше часу займаються фізичними вправами і спор-
том аніж дівчата (табл. 4).

У нашому випадку підвищити норму рухової ак-
тивності можна за рахунок зменшення часу, що вит-
рачається на базову активність, адже студенти вищих 
навчальних закладів Сумського регіону витрачають на 
сон та відпочинок близько 9 годин. З точки зору фізіо-
логії восьмигодинний відпочинок є оптимальним. 
Тому одну годину можна витратити на підвищення ру-
хової активності й додати виділений час на роботу по 
господарству, ранкову гімнастику чи активні фізичні 
вправи (табл. 4).

Висновки:
1. Результати дослідження доповнили дані про 

обсяги рухової активності учнівської молоді окремих ви-
щих навчальних закладів Сумської області. За даними 
експерименту установлено наступне: показники добової 
рухової активності студентів і студенток Сумських вишів 
є нижчими за норму; на заняття фізичною культурою і 
спортом протягом доби юнаки в середньому виділяють 
лише 0,52 години, а дівчата ще менше – 0,39 години; 
на сон і відпочинок студенти і студентки витрачають 
�,5� години та 9 годин відповідно. З точки зору фізіоло-
гії відпочинку така кількість часу є досить великою.

2. Показники добової рухової активності юнаків 
і дівчат, які навчаються у вищих навчальних закладах 
Сумського регіону, на малому, середньому та базо-
вому рівнях статистично вірогідно не відрізняються. 
Різниця коливається в межах 0,35 % протягом доби. 
Кількість часу, який витрачають дівчата на сидячому 
рівні, на 0,9 % протягом доби більша за юнаків. А на 
високому рівні, навпаки, студенти на 0,9 % більше, бо 
активніше за студенток займаються спеціально ор-
ганізованими фізичними вправами.

Як наслідок зробленого аналізу результатів на-
шого дослідження, вбачаємо перспективу подаль-
ших наукових пошуків у розробці оптимальної мо-
делі добової рухової активності студентів – аграріїв – аграріїв 
та педагогів Сумських вищих навчальних закладів з 
урахуванням особливостей навчального процесу та 
розвитку сфери фізичної культури і спорту у регіоні.
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Аннотация. Лазоренко С. А. Уровень двигательной активности ученической молодёжи высших учебных за-
ведений Сумщины. Представлены результаты исследования двигательной активности студентов и студенток Сумского 
государственного педагогического университета им . А . С . Макаренко, Глуховского национального педагогического уни-
верситета имени Александра Довженко и Сумского национального аграрного университета . Полученные данные дополни-
ли информацию об объемах двигательной активности учащейся молодежи высших учебных заведений Сумского региона, 
помогли определить количество времени, которое тратят юноши и девушки вузов области, на разных уровнях двигатель-
ной активности, сравнить индексы двигательной активности студентов и студенток отдельных высших учебных заведений 
Сумщины . Предложены пути повышения двигательной активности студентов в течение суток за счет увеличения времени, 
отводимого на занятия специально организованной физической культурой и спортом .

Ключевые слова: двигательная активность, индекс двигательной активности, уровни двигательной активности, физи-
ческое здоровье, здоровый образ жизни, студенты .

Abstract. Lazorenko S. The level of motor activity of students of higher educational institutions Sumy region. The 
results of the study of motor activity students and students of Sumy State Pedagogical University of A . S . Makarenko, Glukhovskiy 
National Pedagogical University named after Alexandra Dovzhenko and Sumy National Agrarian University . The data obtained at 
the end of the experiment, added information on the amount of motor activity of students of higher educational institutions of Sumy 
region . Helped define the amount of time boys and girls spend university area, at different levels of physical activity . Compare indices 
of motor activity of individual students and students of higher educational institutions of Sumy . According to a study suggested ways 
to increase physical activity of students during the day, by increasing the time available to attend specially organized physical culture 
and sports .

Keywords: physical activity, physical activity index, level of physical activity, physical fitness, healthy lifestyle, students .
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