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вступ. Діяльність сучасних освіт-
ніх закладів спрямована на забез-
печення підтримання й збереження 
здоров’я учнівської молоді, а про-
цес підготовки висококваліфікованих 
фахівців супроводжується заходами 
здоров’язбережувального характеру з 
метою подолання негативної тенден-
ції, пов’язаної зі зниженням рівня фі-
зичного здоров’я населення протя-
гом останніх п’яти років, спричинене 
зміною стилю життя молоді в умовах 
розвиненого інформаційного суспіль-
ства [2, 3]. Незважаючи на те що од-
ним із ключових факторів збережен-
ня здоров’я людини є оптимальний ру-
ховий режим, дослідники констатують, 
що в структурі дозвілля молоді час-
то відсутні фізичні навантаження до-
статнього обсягу й інтенсивності. Від-
так вчені зорієнтовані на пошук шляхів 
для залучення студентів до активного 
способу життя, їх дослідження спрямо-
вані на оцінювання впливу рухової ак-
тивності на стан здоров’я студентів, ви-
вчення проявів та функцій рухової ак-
тивності, які мають вирішальний вплив 
на їхнє фізичне здоров’я [1, 3, 10].

У процесі оцінювання фізичної ак-
тивності студентської молоді науков-
ці сходяться на думці про її недостат-
ній обсяг. Так, М. Редькіна [9] ствер-
джує про переважання сидячого й ма-
лого рівнів у структурі добової рухо-
вої активності студентів. У свою чергу 
А. Цьось [11] встановив, що 54 % су-
часних студентів нераціонально вико-
ристовують позанавчальний час та в 
цілому недостатньо умотивовані на за-
няття різними видами рухової актив-
ності, а А. Ковтун [4] свідчить про недо-
статні величини енерговитрат студен-
ток на середньому та високому рівнях 
рухової активності за рахунок прове-
дення ними більшості часу в статично-
му положенні. Досліджуючи рухову ак-
тивність студенток з ожирінням, І. Ми-
ронюк, М. Дуб [5] зазначають, що вони 
характеризуються малорухомим спо-
собом життя, та приходять до висно-
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анотація. Діяльність сучасних освітніх закладів спрямована на забезпечення підтримання й 
збереження здоров’я учнівської молоді, а процес підготовки висококваліфікованих фахівців 
супроводжується заходами здоров’язбережувального характеру. Відомо, що одним із клю-
чових факторів збереження здоров’я людини є оптимальний руховий режим. На жаль, у 
студентської молоді часто спостерігається недостатній рівень фізичної активності. У статті по-
рушуються питання, пов’язані зі зниженням фізичної активності студентів закладів вищої 
освіти в особливий період запровадження карантинних заходів. Наше припущення полягало 
в тому, що перехід закладів вищої освіти до дистанційної форми навчання супроводжується 
зниженням рівня фізичної активності студентської молоді. Проте наукових даних, які 
підтверджували б цю гіпотезу в доступних наукових джерелах не виявлено. Мета. Діагностика 
рівня фізичної активності студенток гуманітарного закладу вищої освіти у період запровад-
ження дистанційної форми навчання. Методи. Аналіз науково-методичної літератури, власних 
досліджень, опитування. Результати. У дослідженні представлено результати опитування 52 
студенток Київського національного університету культури та мистецтв. Оцінювання фізичної 
активності студенток здійснювали за допомогою міжнародного опитувальника International 
Ques-tionnaire on Physical Activity. Встановлено, що у період дистанційного навчання, обу-
мовленого карантинними заходами, студентки характеризуються помірним рівнем фізичної 
активності. Проте дедалі більше вони схиляються до малорухливого способу життя. Наймен-
шу енергетичну вартість забезпечували помірні фізичні навантаження, а найбільшу щотиж-
неву метаболічну активність в них діагностовано при ходьбі. Порівнюючи отримані дані з ре-
зультатами, представленими в літературних джерелах, констатовано різке зниження їхньої 
щотижневої метаболічної активності. Спостерігалось зростання частки студенток, які прово-
дять тривалий час сидячи та таких, які менше 10 хв мали інтенсивні фізичні навантаження 
за рахунок скорочення відсотка тих, котрі більше часу приділяли інтенсивним фізичним на-
вантаженням. Отримані результати підтверджують висунуту гіпотезу про критичне зниження 
фізичної активності студенток в умовах дистанційного навчання.
ключові слова: студентки, дистанційне навчання, фізична активність, фізичні навантаження, 
метаболічна активність.
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feAtures of physiCAl ACtiVity of higher eduCAtion institution 
students in the Conditions of distAnCe leArning
аbstract. The activities of modern educational institutions are aimed at ensuring and maintaining 
the health of young students, and the process of training highly qualified professionals is 
accompanied by measures of health protecting character. It is known that one of the key factors in 
maintaining human health is optimal motor mode. Unfortunately, an insufficient level of physical 
activity is frequently observed in students. The article raises issues related to the reduction of 
physical activity of higher education institution students during the special period of quarantine 
measures. Our assumption was that the transition of higher education institutions to distance 
learning is accompanied by a decrease in the level of physical activity of student youth. However, 
scientific data that would confirm this hypothesis in the available scientific sources were not 
found. Objective. Diagnosis of physical activity level in female students of the humanitarian 
institution of higher education during the introduction of distance learning. Methods. Analysis 
of scientific and methodological literature, own research, surveys. Results. The study presents 
the results of a survey of 52 students of Kyiv National University of Culture and Arts. The 
International Questionnaire on Physical Activity was used to assess the physical activity level of 
female  students. It has been established that in the period of distance learning due to quarantine 
measures, female students are characterized by a moderate level of physical activity. However, 
they are increasingly inclined to a sedentary lifestyle. The lowest energy value was provided
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вку, що відсутність або недостатність 
інтенсивних і неінтенсивних фізичних 
навантажень є патогенетичним факто-
ром розвитку ожиріння.

Попри окремі дослідження, в яких 
зафіксовано позитивну тенденцію 
ставлення сучасних студенток до ру-
хової активності з початком навчання 
у закладах вищої освіти (ЗВО), науко-
во обґрунтований тижневий обсяг їх-
ніх навантажень [8], все таки ми схи-
ляємося до думки, що в умовах дис-
танційної форми навчання рухова ак-
тивність студентської молоді різко 
знизилася. Отже, питання моніторингу 
рухової активності студентської моло-
ді стають дедалі більш актуальними. 
Слід зазначити, що на сьогодні, окрім 
припущення про зниження рівня рухо-
вої активності студенток, немає досто-
вірної інформації, що могла б спрос-
тувати або підтвердити цю гіпотезу.

мета дослідження – оцінити рівень 
фізичної активності студенток гума-
нітарного ЗВО під час запровадження 
дистанційної форми навчання.

методи дослідження: оцінку фізич-
ної активності студенток здійснюва-
ли за допомогою міжнародного опиту-
вальника International Ques-tionnaire on 
Physical Activity, заснованого на враху-
ванні фізичної активності за тиждень й 
призначеного для масових обстежень 
осіб від 15 до 69 років.

результати дослідження та їх об-
говорення. У ході дослідження, в яко-
му взяли участь 52 студентки I-II кур-
су Київського національного універ-
ситету культури та мистецтв, оцінюва-
ли метаболічний еквівалент завдання 
(MET, хв ∙ тиж.–1), який являє собою 
фізіологічний показник для виражен-
ня енергетичної вартості фізичних на-
вантажень і показує щотижневу мета-
болічну активність під час ходьби, а 
також помірних і енергійних фізичних 
навантаженнях.

Обробку емпіричних даних здійс- 
нювали за допомогою статистичного 
аналізу [13, 14, 16], під час якого ви-

значали середньостатистичні показ-
ники у вигляді (х; s), де х – середнє, 
s – стандартне відхилення. За допомо-
гою критерію Шапіро-Уілка перевіря-
ли відповідність експериментальних 
даних нормальному закону розподілу, 
й у випадку недоведеного їх підпоряд-
кування нормальному закону розподі-
лу середні величини було представле-
но через медіану й 25 та 75 процен-
тилі (Ме; 25; 75). Гіпотезу про рівно-
мірність форми розподілу студенток 
за рівнями рухової активності пере-
віряли за допомогою критерію χ2 на 
рівні статистичної значущості α = 0,05 
(p < 0,05).

Особливий період, пов’язаний з 
карантинними заходами, серед яких 
перехід освітніх закладів, зокрема 
ЗВО, привів до дистанційної форми 
навчання. Поряд зі складнощами, що 
виникли у керівництва, адміністрації, 
навчально-педагогічних працівників 
та безпосередньо в студентів під час 
організації освітнього процесу, заго-
стрилася проблема зниження рухо-
вої активності всіх суб’єктів освіти. 
Дійсно, організація освітнього про-
цесу передбачає, що його учасники 
протягом робочого тижня тривалий 
час використовують інформаційно-
комунікаційні технології (ІКТ) [1, 12, 
15]. Окрім навчальних занять, прове-
дених сидячи за комп’ютером, вони 
змушені й надалі працювати з ІКТ. Так, 
науково-педагогічні працівники за до-
помогою ІКТ отримують виконані сту-
дентами завдання, перевіряють їх, ви-
трачають час на листування, вказуючи 
на помилки, здійснюють заповнення 
електронного журналу, після чого го-
тують нові завдання у формі, яка при-
йнятна для оприлюднення у вигляді 
електронних навчально-методичних 
матеріалів та доступна для сприйнят-
тя в умовах екстериторіальної вза-
ємодії учасників освітнього проце-
су та розміщує готові електронні ма-
теріали на визначених адміністраці-
єю інформаційних ресурсах. Зі сво-

го боку, після закінчення занять, що 
проходять за розкладом ЗВО, студен-
ти також продовжують залишатися за 
комп’ютером, оскільки мають вико-
нати завдання, організувати його до-
ставку на перевірку викладачу, за не-
обхідності виконати редагування й 
повторно надіслати на перевірку. Во-
чевидь, в умовах карантинних обме-
жень тривалість перебування учасни-
ків освітнього процесу для здійснен-
ня освітньої діяльності різко зрос-
ла. Враховуючи захоплення молоді 
комп’ютерними іграми та спілкуван-
ням у соціальних мережах під час до-
звілля, можна прогнозувати, що пері-
од навчання в 2020 р. супроводжуєть-
ся тотальним зниженням рівня рухо-
вої активності населення, в тому числі 
студентської молоді.

У ході перевірки припущення про 
зниження рівня рухової активності 
студенток під час запровадження дис-
танційної форми навчання встанов-
лено, що середня оцінка їхньої рухо-
вої активності становить 23,92; 5,57 
бала, що відповідає нормі, яка, згідно 
з трактуванням розробників для кате-
горії осіб від 18 до 39 років, має ста-
новити понад 21 бал. Проте розподіл 
студенток за рівнями рухової актив-
ності показав, що в 17,3 % (n = 9) ха-
рактеризуються низьким рівнем рухо-
вої активності і в них спостерігаються 
ознаки гіподинамії (рис. 1).

Зазначимо, що статистична об-
робка даних дозволила встановити 
відмінність форми розподілу студен-
ток від рівномірної, тобто серед учас-
ниць дослідження статистично значу-
ще (p < 0,05) переважала частка з по-
мірним рівнем рухової активності.

Щотижнева метаболічна участь 
під час ходьби й виконання помірної 
та високої фізичної активності студен-
ток, що брали участь у дослідженні, 
становила від 495 до 5255 хв ∙ тиж.–1. 
Найменшу енергетичну вартість за-
безпечували помірні фізичні наванта-
ження, а найбільшу щотижневу мета-
болічну активність у них діагностова-
но під час ходьби (рис. 2).

Незважаючи на те що розробни-
ками електронної версії опитуваль-
ника в рекомендаціях наголошено на 
необхідності присвячувати не менше 
150 хв на тиждень фізичним наван-
таженням помірної інтенсивності для 
підтримання оптимального рівня фі-

by moderate physical activity, and the highest weekly metabolic activity was diagnosed when 
walking. Comparing the obtained data with the results presented in the literature, a sharp 
decrease in their weekly metabolic activity was noted. There was an increase in the share of 
female students who spend a long time sitting and those who had less than 10 minutes of intense 
physical activity at the expense of a reduction in the percentage of those who spent more time 
on intense physical activity. The findings confirm the hypothesis of a critical decrease in physical 
activity of female students in the conditions of distance learning.
кeywords: female students, distance teaching, physical activity, physical loads, metabolic activity.
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зичного здоров’я, 11,5 % (n = 6) опи-
таних їх не мали. При цьому в студен-
ток час, проведений сидячи, не відпо-
відав гігієнічній нормі.

На наше переконання, існує на-
гальна потреба залучати студенток 
гуманітарних ЗВО до підвищення фі-
зичної активності, враховуючи їхні ру-
хові уподобання. Варто зосередити-
ся на питаннях управління фізичним 
потенціалом студенток нефізкультур-
них ЗВО в умовах дистанційного на-
вчання, в тому числі за рахунок відео-
матеріалів, що містять комплекси фі-
зичних вправ із використанням засо-
бів черлідингу [6, 7].

дискусія. Порівнюючи отримані дані 
з даними науково-методичної і спеці-
альної літератури, наші результати ви-
явилися зниженими. На противагу да-
ним, отриманим Д. В. Попович [8], згід-
но з якими студентки продемонструва-
ли високий рівень загальної рухової ак-

тивності і їхня щотижнева метаболічна 
активність становила 5590,2 хв ∙ тиж.–1,
у нашому випадку середній показ-
ник становив 2513,39 хв ∙ тиж.–1, що 
відповідає помірному рівню рухової ак-
тивності. Як бачимо, отримані результа-
ти значно нижчі представлених в літера-
турних джерелах, що підтверджує нашу 
гіпотезу.

На противагу результатам поперед- 
ніх досліджень, здійснених ученими у 
докарантинний період, у яких зафіксо-
вано максимальний показник МеТ при 
заняттях енергійною фізичною актив-
ністю [8], найвищий середній її рівень 
обсягом 1155; 627; 1732,5 хв ∙ тиж.–1 
студентки витрачали під час ходьби.

За даними Н. Г. Бишевець, 
Н. М. Гончарової [2], у сидячому по-
ложенні майже третина, а саме 30,4 % 
студенток проводять від 5 до 6 год 
на день. У нашому дослідженні си-
туація ще більш ускладнилась: зна-

чна частина студенток протягом тиж-
ня тривалий час перебуває в статичній 
позі сидячи: 21,2 % (n = 11) – від 4 до 
5; 25 % (n = 13) – від 5 до 6; 26,9 % 
(n = 14) – від 6 до 7 год. Вивчаючи 
частки респонденток, які займають-
ся інтенсивними фізичними вправа-
ми, бачимо, що їх розподіл мав такий 
вигляд: понад 1 год – 17,3 % (n = 9) 
респондентів, від 40 до 60 хв – 28,8 % 
(n = 15), 20–40 хв – 30,8 % (n = 16), 
10–20 хв – 15,4 % (n = 8), а до 10 хв – 
7,7 % (n = 4). Порівнюючи з даними лі-
тературних джерел [2], можна поміти-
ти зростання частки студенток, які за-
ймалися менше 10 хв за рахунок ско-
рочення відсотка тих, котрі займають-
ся більш тривалий час. Вочевидь, у 
період дистанційного навчання, об- 
умовленого карантинними заходами, 
вони схиляються до малорухливого 
способу життя.

Отримані результати дослідження, 
на жаль, підтверджують висунуту гі-
потезу про критичне зниження рухо-
вої активності студенток в умовах дис-
танційного навчання.

висновки. Незважаючи на необ-
хідність дотримуватися оптимально-
го рухового режиму для збережен-
ня й зміцнення здоров’я, сучасна сту-
дентська молодь у цілому має зниже-
ний рівень рухової активності й харак-
теризується малорухомим способом 
життя, що обумовлено значним поши-
ренням інформаційно-комунікаційних 
технологій. Перехід до дистанційної 
форми навчання у рамках запрова-
дження карантинних заходів ще біль-
ше загострили наявну проблему.

У ході дослідження встановлено, 
що переважна більшість студенток 
гуманітарного ЗВО характеризується 
помірним рівнем рухової активності, 
проте у 17,3 % з них виявлено ознаки 
гіподинамії. Порівнюючи отримані ре-
зультати з даними літературних дже-
рел, ми пересвідчились, що запрова-
дження дистанційного навчання нега-
тивним чином позначилося на стилі 
життя студенток. Багато з них дедалі 
більше часу проводить у статичному 
положенні сидячи, що не сприяє збе-
реженню їхнього здоров’я.

Постала необхідність у термінових 
заходах, спрямованих на підвищення 
рухової активності студенток гумані-
тарних ЗВО, залучення їх до активно-

88

Рисунок 1 – Розподіл студенток I-II курсів гуманітарних закладів вищої освіти за рівнем 
рухової активності (n = 52):  – високий;  – середній;  – низький.

Рисунок 2 – Оцінка рухової активності студенток I-II курсів гуманітарних закладів вищої 
освіти (n = 52):

 – медіана;  – 25–75 %
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го способу життя. На нашу думку, іс-
нує потреба в підготовці відеозапи-
сів комплексів фізичних вправ із ви-
користанням засобів черлідингу для 
підвищення мотивації студенток до 
фізкультурно-оздоровчих занять.

перспективи подальших дослі-
джень передбачають розробку про-
позицій, спрямованих на підвищення 
рівня фізичної активності студенток 
гуманітарних ЗВО в умовах дистанцій-
ного навчання.

конфлікт інтересів. Автор заявляє, 
що відсутній будь-який конфлікт ін-
тересів.
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