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THE CURRENT STATE OF CLUB BADMINTON IN UKRAINE 

 

СУЧАСНИЙ СТАН КЛУБНОГО БАДМІНТОНУ В УКРАЇНІ 

 

Husarov V. V. 
Post-Graduate Student  

at he Department of Professional,  

Non-Olympic and Adaptive Sports 

National University of Ukraine  

on Physical Education and Sport 

Kyiv, Ukraine  

Гусаров В. В. 
аспірант кафедри професійного, 

неолімпійського та адаптивного 

спорту Національний університет 

фізичного виховання і спорту України 

м. Київ, Україна 

 

Україна є членом Всесвітньої федерації бадмінтону та Європейської 

конфедерації бадмінтону [3, с. 50]. У багатьох містах України є секції 

та спортивні школи з бадмінтону, якими керують захоплені люди, 

віддані своїй справі, які прагнуть розвинути бадмінтон, популяризувати 

його, виховати чемпіонів саме в нашій країні. Також у стані розвитку 

знаходиться й клубна система бадмінтону в Україні. Згідно з даними 

Європейської конфедерації бадмінтону, в Україні діє 32 клуби з бад- 

мінтону та є 1,040 гравців [1]. За даними Федерації бадмінтону України 

станом на січень 2026 року у нашій державі функціонує 74 клуби [5]. 

Результати аналізу даних свідчать про нерівномірність територіального 

розміщення бадмінтонних клубів і секцій. Беззаперечним лідером  

за кількістю бадмінтонних локацій є Київ, де функціонує 18 клубів  

і секцій різного типу – від ДЮСШ до приватних спортивних клубів.  

Це створює сприятливі передумови для розвитку масового бадмінтону 

та широкого залучення населення до систематичних занять спортом.  

До групи міст-лідерів також належать Львів (7), Одеса та Черкаси  

(по 5), Вінниця (4). У зазначених містах бадмінтон розвивається на базі 

спеціалізованих клубів, а також у структурі закладів загальної та 

позашкільної освіти, що забезпечує масовість. Серед міст із середнім 

рівнем розвитку бадмінтону можна виділити Запоріжжя та Олександрія 

(по 3 осередки), а також Харків, Миколаїв, Кам’янець-Подільський, 

Івано-Франківськ (по 2). У цих населених пунктах функціонування 

бадмінтонних секцій переважно пов’язане з діяльністю ДЮСШ та 
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місцевих спортивних комплексів. В інших містах і сільських населених 

пунктах України бадмінтон представлений поодинокими клубами або 

секціями. До цієї групи належать Ужгород, Житомир, Рівне, Суми, 

Хуст, Кривий Ріг, Кропивницький, Коростишів, Черняхів, Золотоноша, 

Чернігів, Козятин, Сміла, Гайсин, Піщанка, Трускавець, а також село 

Нижня Апша Закарпатської області. Наявність бадмінтонних осередків 

у малих містах і сільській місцевості свідчить про поступове розши- 

рення географії цього виду спорту та зростання його доступності для 

різних верств населення. 

Як бачимо з наведених вище даних, більшість клубів діють у вели- 

ких містах та мають обмежений вплив на регіони. Значна частина цих 

клубів не має власних приміщень та використовує зали інших спор- 

тивних організацій, адже спеціалізованих майданчиків для бадмінтону 

недостатньо. Також слід зазначити, що у багатьох ДЮСШ заняття  

з бадмінтону організовуються виключно для дитячо-юнацьких груп, 

що, у свою чергу, обмежує можливості участі дорослого населення  

у тренувальному процесі. 

Необхідно також підкреслити, що важливим чинником розвитку 

клубної системи бадмінтону в Україні є впровадження з 2019 року 

освітньої програми «Shuttle Time», спрямованої на популяризацію 

бадмінтону та формування здорового й активного способу життя дітей. 

Програма базується на універсальних вправах, адаптованих для учнів 

віком від 6 до 16 років, і може ефективно застосовуватися під час 

уроків фізичної культури, забезпечуючи як загальний фізичний 

розвиток, так і початкову спортивну підготовку [2, с. 345]. За даними  

О. В. Сутули та А. В. Невеликої, «Shuttle Time» виконує важливу 

методичну функцію, підтримуючи вчителів фізичної культури  

у проведенні занять з бадмінтону та сприяючи залученню школярів до 

цього виду спорту без необхідності ранньої спеціалізації [4, с. 203]. 

Впровадження програми сприяє збільшенню популярності бадмінтону, 

розширення клубної аудиторії, підвищенню кваліфікації тренерських 

кадрів та адаптації міжнародного досвіду розвитку цього виду спорту  

в умовах України. 

Отже, аналіз сучасного стану розвитку клубного бадмінтону  

в Україні свідчить про наявність позитивної динаміки та поступове 

розширення його географії. 

 

Література: 

1. Європейська федерація бадмінтону. URL: 

https://badmintoneurope.com/web/corporate/w/ukraine-badminton-

federation (дата звернення: 01.02.2025). 
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2. Самсонюк О. Shuttle Time – інноваційний метод викладання 

варіативного модулю «бадмінтон». Шляхи удосконалення професійних 

компетентностей фахівців в умовах сьогодення : матеріали ІІ Міжнар. 

наук.-практ. інтернет-конф. (25–26 серпня 2022 р., онлайн). 2022.  

С. 345–348. 

3. Согоконь О., Донець О. Інноваційні спортивні ігри : навч.-

метод. посіб. Полтава, 2024. 91 с. 

4. Сутула О. В., Невелика А. В. «Shuttle time» – шкільна програма 

з бадмінтону. Сучасні тенденції, спрямовані на збереження здоров’я 

людини : зб. наук. пр. Харків, 2021. С. 202–204. 

5. Федерація бадмінтону України. URL: https://ubf.com.ua/ 

organizaciya/klubi/ (дата звернення: 01.02.2025). 
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PHYSICAL EDUCATION IN THE TRAINING OF FUTURE LAW 

ENFORCEMENT OFFICERS IS A KEY FACTOR  

IN THE FORMATION OF PROFESSIONAL COMPETENCE  

 

ФІЗИЧНЕ ВИХОВАННЯ У ПІДГОТОВЦІ МАЙБУТНІХ 

ПРАВООХОРОНЦІВ – КЛЮЧОВИЙ ЧИННИК У ФОРМУВАННІ 

ПРОФЕСІЙНОЇ КОМПЕТЕНТНОСТІ  

 

Antipova Zh. I. 
Senior Lecturer, Department of Military 

and Physical Training  

National University "Odesa Law 

Academy"  

Odessa, Ukraine 

 

Антіпова Ж. І. 
старший викладач кафедри 

військової та фізичної підготовки 

Національний університет «Одеська 

юридична академія»  

м. Одеса, Україна 

Barsukova T. O. 
Responsible for the sports direction  

of the Department of Military  

and Physical Training 

National University "Odesa Law 

Academy" 

Odessa, Ukraine 

Барсукова Т. О. 
відповідальна за спортивний 

напрямок роботи кафедри військової 

та фізичної підготовки 

Національний університет  

«Одеська юридична академія» 

м. Одеса, Україна 

 

У даний час для майбутніх спеціалістів правоохоронних органів 

фізичне виховання є важливою складовою формування професійної 

майстерності, що забезпечує успішне виконання службових обов'язків 

у непростих обставинах. Враховуючи високу інтенсивність професійної 

діяльності, належна фізична підготовленість є безумовною вимогою  

та має першорядне значення. Зміст та порядок проведення занять  

з фізичного виховання для особового складу правоохоронних органів 

регулюється чинним нормативно-правовим актом – наказом Мініс- 

терства внутрішніх справ України від 26.01.2016 № 50, яким 
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затверджено Положення про організацію службової підготовки 

персоналу Національної поліції України [1].  

Загалом, підготовка майбутніх правоохоронців має на меті розвиток 

різноманітних потрібних якостей: моральних, професійних, 

психологічних, інтелектуальних, а також фізичних [2, c. 98]. Ці якості 

формуються завдяки спрямованому навчанню, регулярним практичним 

вправам та особистому самовдосконаленню. 

 Моральна підготовка має велике значення для тих, хто обирає 

професію правоохоронця, оскільки вона зміцнює їхню психологічну 

витривалість, почуття обов'язку та фахову майстерність. Психологічна 

стійкість дозволяє зберігати ясний розум, самовладання та рішучість  

у складних ситуаціях, а також забезпечує здатність діяти спокійно  

та впевнено в екстремальних умовах. Відповідальність сприяє розвитку 

внутрішньої організованості, готовності проявляти ініціативу та діяти 

самостійно під час виконання службових завдань. Вона також підвищує 

довіру суспільства до працівника, забезпечує обґрунтованість його 

вчинків та допомагає покращити навички спілкування. Така підготовка 

має значну практичну цінність, адже дає змогу приймати етично пра- 

вильні рішення, що знижує ймовірність помилок та їхніх потенційно 

негативних наслідків. Таким чином, моральна підготовка є не просто 

додатковим аспектом, а базовою частиною навчання працівників 

правоохоронних органів, що безпосередньо впливає на якість їхньої 

служби та ефективність усієї системи. 

Професійна підготовка відіграє ключову роль для правоохоронців, 

оскільки надає їм необхідні знання, навички та психологічну стійкість 

для ефективного виконання професійних обов'язків. Вона забезпечує 

законність, ефективність та безпеку їхніх дій у складних ситуаціях, від 

боротьби зі злочинністю до спілкування з населенням, забезпечуючи 

захист прав громадян та підвищуючи довіру до правоохоронної 

системи. Постійна та якісна професійна підготовка є фундаментом  

для формування висококласних фахівців, здатних ефективно реагувати 

на актуальні виклики, забезпечуючи правопорядок та стабільність  

у суспільстві. 

Психологічна підготовка є надзвичайно важливою для право- 

охоронців, оскільки вона сприяє формуванню емоційної стійкості, 

опірності до стресу та готовності реагувати у складних і непередба- 

чуваних ситуаціях. Це дозволяє їм якісно виконувати службові 

завдання, оперативно ухвалювати рішення, ефективно взаємодіяти  

з людьми та зменшувати негативний вплив роботи на психіку. Така 

підготовка розвиває ключові навички, такі як увага, пам'ять, мислення, 

а також вольові якості, і допомагає запобігти професійному вигоранню, 
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забезпечуючи високий рівень успішності та безпеки як для самих 

працівників, так і для громади. 

Якісна інтелектуальна підготовка є основою професіоналізму 

працівника правоохоронних органів, адже сучасна злочинність 

постійно ускладнюється та стає все більш технологічною. 

Фізичне виховання має на меті досягнення освітніх цілей у сфері 

фізичної готовності. Це включає ефективне набуття та вдосконалення 

основних рухових навичок до високого рівня, а також навчання їх 

застосуванню у повсякденному житті задля особистісного розвитку. 

Для працівників правоохоронних органів високий рівень фізичної 

підготовленості є обов'язковою умовою для ефективного виконання 

службових обов'язків. Він також слугує запорукою їхньої особистої 

безпеки та виживання у небезпечних ситуаціях. Для майбутніх праців- 

ників правоохоронної сфери фізична готовність має значне значення 

для їхнього повноцінного фізичного розвитку, що є обов'язковою 

складовою їхньої професійної відповідності. Надзвичайно важливо 

формувати та підтримувати у цих фахівців необхідні фізичні якості, 

зокрема: силу, витривалість, швидкість, спритність, координацію рухів 

та гнучкість [3, c. 219]. 

Фізична підготовка майбутніх працівників правоохоронних органів 

будується на комплексному принципі [4, c. 98]. Цей вид підготовки 

реалізується через розгорнуту навчальну програму, яка об'єднує: 

Загальну фізичну підготовку (ЗФП), Спеціальну фізичну підготовку 

(СФП), Тактико-спеціальні заняття (ТСЗ) та Вогневу підготовку  

з фізичним навантаженням (ВПФН). ЗФП зосереджена на розвитку 

базових фізичних якостей, таких як сила, швидкість і гнучкість. 

Особливий акцент робиться на бігових вправах на середні та довгі 

дистанції для підвищення серцево-судинної витривалості. СФП 

включає освоєння рукопашного бою, вивчення методів затримання та 

конвоювання порушників порядку, а також розвиток вмінь само- 

оборони. ТСЗ охоплюють подолання смуг перешкод у повному служ- 

бовому спорядженні, що моделює реальні сценарії переслідування або 

затримання в міських умовах. ВПФН передбачає відпрацювання влуч- 

ності стрільби в умовах підвищеного серцебиття (після фізичних 

вправ). Це має ключове значення для успішного виконання завдань  

у складних або критичних обставинах. 

Освітній процес у вищих навчальних закладах юридичного профілю 

за спеціальністю "Правоохоронна діяльність" включає як загальну,  

так і спеціальну фізичну підготовку. Шляхом використання сучасних 

методів, індивідуального підходу та комплексного навчання, резуль- 

тати сприяють всебічному розвитку особистості кожного студента,  

а також формуванню необхідних професійних знань та умінь для 
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досягнення високого рівня готовності. Лише таке поєднання забезпечує 

міцну базу для фізичного розвитку та формування специфічних 

навичок, що є ключовим для досягнення бажаних результатів навчання 

та якісної підготовки майбутніх професіоналів. 

Належно організоване фізичне виховання створює всі передумови 

для фізичного розвитку студентів. Воно є не просто допоміжним 

елементом, а ключовою складовою професіоналізму, основоположним 

фундаментом, на якому базуються професійні якості, правомірність дій 

та авторитет працівника правоохоронних органів. Це включає гаран- 

тування особистої безпеки та ефективності діяльності; психологічну 

стійкість; підтримання доброго стану здоров'я; комплексність навчан- 

ня; відповідність актуальним вимогам і стандартам. 

Висновки. Отже, фізичне виховання та спортивні заняття для 

майбутніх працівників правоохоронних органів є не лише засобом 

збереження здоров’я, але й вирішальним фактором для підтримання 

громадського порядку. За відсутності належного фізичного стану навіть 

інші критично важливі навички – юридична компетентність, тактична 

підготовка та психологічна стійкість – можуть виявитися недостатньо 

дієвими в екстремальних обставинах. 

Постійному вдосконаленню фізичних якостей – зокрема зміцненню 

опорно-рухового апарату, підвищенню силових показників і витрива- 

лості, забезпеченню надійної роботи серцево-судинної та дихальної 

систем, а також удосконаленню швидкості, координації й гнучкості – 

слід надавати обов’язкового першорядного значення для кожного 

претендента на службу в правоохоронних структурах. Саме це забез- 

печує їхню спроможність ефективно виконувати службові обов’язки; 

отже, фізична підготовка входить до числа ключових елементів підго- 

товки правоохоронців. 
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Сучасні соціальні та освітні трансформації, зумовлені цифровіза- 

цією, дистанційними формами навчання й зростанням інтелектуального 

навантаження, призводять до істотного зниження рівня рухової актив- 

ності молоді. Обмеження рухового режиму, тривале перебування  

в статичних положеннях, нерегулярні заняття фізичними вправами 

сприяють розвитку гіподинамії, зниженню функціональних можли- 

востей організму та погіршенню психофізичного здоров’я студентської 

молоді [1, с. 47; 10]. 

У цьому контексті фізкультурно-оздоровчі технології розгляда- 

ються як ефективний інструмент профілактики негативних наслідків 

малорухомого способу життя та засіб формування стійкої мотивації  

до рухової активності. Вони являють собою системно організований 

комплекс засобів, методів і форм рухової діяльності, спрямованих на 

зміцнення фізичного здоров’я, розвиток фізичних якостей, підвищення 

працездатності та стабілізацію психоемоційного стану молоді [2, с. 19]. 
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До найбільш поширених фізкультурно-оздоровчих технологій, які 

застосовуються у роботі зі студентською молоддю, належать фітнес-

програми аеробної та силово-функціональної спрямованості, тренуван- 

ня з використанням власної маси тіла, вправи на розвиток гнучкості  

та координації, елементи пілатесу, стретчингу, йоги, а також різнома- 

нітні рекреаційні форми рухової активності [3, с. 64]. Зазначені 

технології характеризуються доступністю, варіативністю та можливіс- 

тю адаптації до індивідуальних функціональних можливостей і рівня 

фізичної підготовленості студентської молоді, що суттєво підвищує їх 

ефективність у процесі фізкультурно-оздоровчої діяльності. 

Фітнес-програми аеробної спрямованості (аеробіка, степ-аеробіка, 

танцювальні фітнес-напрями) сприяють активізації серцево-судинної  

та дихальної систем, підвищенню аеробної витривалості та енергетич- 

них можливостей організму. Силово-функціональні тренування, у тому 

числі з використанням власної маси тіла, забезпечують розвиток 

м’язової сили, силової витривалості, стабілізацію опорно-рухового 

апарату та профілактику порушень постави, що є особливо актуальним 

для студентів із переважно сидячим характером навчальної діяльності. 

Вправи на розвиток гнучкості та координації, а також елементи 

пілатесу, стретчингу та йоги сприяють підвищенню рухливості сугло- 

бів, еластичності м’язів і зв’язкового апарату, формуванню правильної 

постави та оптимізації м’язового тонусу. Крім того, ці види рухової 

активності мають виражений позитивний вплив на психоемоційний 

стан студентської молоді, оскільки поєднують фізичне навантаження з 

елементами дихальної регуляції, концентрації уваги та релаксації. 

Рекреаційні форми рухової активності, зокрема рухливі ігри, 

заняття на свіжому повітрі, оздоровча ходьба, туристсько-спортивні 

заходи, виконують важливу соціальну та мотиваційну функцію. Вони 

сприяють зняттю психоемоційного напруження, формуванню позитив- 

ного ставлення до рухової активності та розвитку навичок здорового 

дозвілля. 

Систематичне використання фізкультурно-оздоровчих технологій  

у роботі зі студентською молоддю сприяє підвищенню загального рівня 

рухової активності, нормалізації маси тіла, покращенню показників 

серцево-судинної та дихальної систем, розвитку витривалості й м’язо- 

вої сили, а також підвищенню адаптаційних можливостей організму 

[9]. У сукупності це створює передумови для зміцнення психофізич- 

ного здоров’я молоді, підвищення її працездатності та формування 

стійкої мотивації до здорового способу життя. 

Важливою особливістю фізкультурно-оздоровчих технологій є їх 

позитивний вплив на психофізичне здоров’я молоді. Регулярна рухова 

активність знижує рівень психоемоційної напруги, сприяє профілактиці 
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стресових станів, покращує когнітивні функції та якість сну [4, с. 73]. 

За даними Всесвітньої організації охорони здоров’я, достатній рівень 

фізичної активності є одним із ключових чинників збереження психіч- 

ного здоров’я та соціального благополуччя молодих людей [10]. 

Фізкультурно-оздоровчі технології також відіграють значну роль  

у соціальному розвитку студентської молоді. Групові форми занять 

створюють умови для міжособистісної взаємодії, розвитку комуніка- 

тивних навичок, формування почуття соціальної приналежності  

та відповідальності за власне здоров’я. Інтеграція таких технологій  

в освітній процес закладів вищої освіти відповідає сучасним європей- 

ським підходам до здоров’язбереження та формування культури здоро- 

вого способу життя [5, с. 148]. 

Отже, фізкультурно-оздоровчі технології є дієвим і науково обґрун- 

тованим засобом формування рухової активності та збереження 

здоров’я молоді в умовах сучасних соціальних і освітніх викликів. Їх 

систематичне та цілеспрямоване впровадження в освітній і соціальний 

простір закладів вищої освіти сприяє зниженню рівня гіподинамії, 

оптимізації рухового режиму студентської молоді та підвищенню 

загального рівня фізичної підготовленості. Регулярні заняття з викорис- 

танням фізкультурно-оздоровчих технологій позитивно впливають на 

функціональний стан серцево-судинної, дихальної та опорно-рухової 

систем, підвищують адаптаційні можливості організму та працездат- 

ність здобувачів освіти. 

Важливим є й соціально-педагогічний потенціал фізкультурно-

оздоровчих технологій. Вони створюють сприятливі умови для соціа- 

лізації студентської молоді, розвитку комунікативних навичок, форму- 

вання відповідальності за власне фізичне благополуччя та зміцнення 

соціальних зв’язків у студентському середовищі. У поєднанні з освіт- 

німи завданнями фізкультурно-оздоровчі технології сприяють гармо- 

нійному розвитку особистості, поєднуючи фізичний розвиток із вихо- 

ванням ціннісного ставлення до здоров’я як важливої життєвої ком- 

петентності. 
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Спортивні танці в молодшому шкільному віці є ефективним засобом 

комплексного фізичного та особистісного розвитку дитини. Зазначений 

віковий період характеризується високою пластичністю нервової 

системи, інтенсивним формуванням опорно-рухового апарату та актив- 

ним розвитком координаційних здібностей, що створює сприятливі 

умови для засвоєння складних рухових дій і формування стійких 

рухових навичок [2, с. 110; 4, с. 69]. 

Систематичні заняття спортивними танцями позитивно впливають 

на морфофункціональні показники організму: сприяють розвитку сили 

м’язів, гнучкості, швидкісно-силових якостей, координації та загальної 

витривалості. Водночас відбувається вдосконалення діяльності 

серцево-судинної та дихальної систем, нормалізація маси тіла, 

формування правильної постави та профілактика порушень опорно-

рухового апарату [1, с. 34]. Роботи науковців Чеверда А., Андрєєва О., 

Демідова О., Бодня В., Веселкіна С., Соронович І., Хом’яченко О. 

присвячені даній темі та мають широку популярність та актуальність. 

Метою статті є дослідити морфофункціональний стан дітей  

8–9 років, які займаються спортивними танцями. 
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Для досягнення мети нами були використані наступні методи 

дослідження: аналіз літературних джерел; педагогічні методи 

дослідження (спостереження, експеримент); методи оцінки фізичного 

та функціонального розвитку; методи математичної статистики.  

У дослідженні взяли участь 48 дітей віком 8-9 років, з яких  

28 дівчаток та 20 хлопчиків. Усі респонденти брали участь добровільно 

та зі згоди батьків, відповідали встановленим критеріям включення:  

всі віднесені до основної медичної групи, всі відвідують заняття 

спортивними танцями два роки поспіль. 

Оцінка фізичного розвитку хлопчиків і дівчаток, які займаються 

спортивними танцями проводилася відповідно оціночних стандартизо- 

ваних таблиць, дослідження проводилося з дотриманням всіх норм  

і вимог. 

На таблиці 1 представлено результати дітей відповідно до фізичного 

розвитку. 

Аналіз показників маси тіла дітей 8–9 років свідчить про відпо- 

відність середніх значень віковим особливостям фізичного розвитку.  

У віці 8 років середня маса тіла хлопчиків становить 28,8 ± 2,1 кг,  

тоді як у дівчаток 27,8 ± 2,8 кг. Різниця між показниками є незначною, 

що відповідає характерній для цього віку тенденції до відносної 

рівності антропометричних параметрів у хлопчиків і дівчаток. У 9 років 

спостерігається зростання маси тіла в обох статевих групах. У хлоп- 

чиків середнє значення становить 32,1 ± 3,4 кг, у дівчаток 29,5 ± 1,6 кг. 

При цьому у хлопчиків відмічається більш виражене збільшення маси 

тіла порівняно з 8 річними, а також більша варіативність показників, 

що може бути пов’язано з індивідуальними темпами росту та роз- 

витку.У 8 річних хлопчиків середньостатистичні показники довжина 

тіла становлять 134,6 ± 7,4 см, тоді як у дівчаток 132,2 ± 4,9 см. 

Хлопчики мають дещо вищі середні значення, проте різниця не є сут- 

тєвою та відповідає фізіологічним нормам для цього віку. У 9 річних 

спостерігається подальше зростання показників. Середня довжина тіла 

хлопчиків становить 135,4 ± 7,3 см, а дівчаток 133,1 ± 6,4 см. Збіль- 

шення довжини тіла з віком є закономірним і свідчить про поступовий 

процес соматичного розвитку. Водночас у хлопчиків зберігається 

тенденція до дещо більших середніх значень та більшої варіативності 

показників. 

Результати показників обхвату грудної клітки у дітей 8–9 років 

свідчить про позитивну вікову динаміку та незначні статеві відмінності 

у результатах. У 8 років середній показник ОГК у хлопчиків становить 

59,1 ± 2,3 см, тоді як у дівчаток 57,9 ± 1,2 см. Хлопчики мають дещо 

більші значення, що відповідає особливостям соматичного розвитку  

в цьому віці. Варіативність показників у хлопчиків є більш вираженою. 
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У 9 річних спостерігається закономірне збільшення обхвату грудної 

клітки в обох групах: у хлопчиків 62,3 ± 1,6 см, у дівчаток 61,8 ± 1,2 см. 

Різниця між статями є мінімальною, що свідчить про відносно 

рівномірні темпи фізичного розвитку. 

 

Таблиця 1 

Показники антропометричних вимірів дітей 8-9 років (n=48) 

№ Показники Вік Стать  S 

1.  

Маса тіла (кг) 

8 років 
хлопчики (n=8) 28,8 2,1 

дівчатка (n=13) 27,8 2,8 

9 років 
хлопчики (n=12) 32,1 3,4 

дівчатка (n=15) 29,5 1,6 

2.  

Довжина тіла 
(см) 

8 років 
хлопчики (n=8) 134,6 7,4 

дівчатка (n=13) 132,2 4,9 

9 років 
хлопчики (n=12) 135,4 7,3 

дівчатка (n=15) 133,1 6,4 

3.  

ОГК (см) 

8 років 
хлопчики (n=8) 59,1 2,3 

дівчатка (n=13) 57,9 1,2 

9 років 
хлопчики (n=12) 62,3 1,6 

дівчатка (n=15) 61,8 1,2 

 

Крім того, нами було проаналізовано функціональний стан серцево-

судинної та дихальної систем, оскільки саме ці показники є важливими 

індикаторами фізичного здоров’я та адаптаційних можливостей 

організму до фізичних навантажень на заняттях спортивними танцями 

(табл. 2). 

У 8 річних хлопчиків частота серцевих скорочень становить  

74,6 ± 3,5 уд·хв⁻¹, у дівчаток 74,8 ± 5,2 уд·хв⁻¹, що вказує на практично 

однаковий рівень серцевої діяльності в стані спокою. Систолічний 

артеріальний тиск у хлопчиків дорівнює 111,3 ± 5,2 мм рт. ст., у дів- 

чаток 112,7 ± 6,0 мм рт. ст. Діастолічний тиск становить відповідно 

68,1 ± 5,9 мм рт. ст. та 68,9 ± 7,4 мм рт. ст. Отримані значення 

перебувають у межах вікової норми. У 9 річних спостерігається 

тенденція до підвищення функціональних показників, а саме у хлоп- 

чиків ЧСС становить 76,3 ± 5,3 уд·хв⁻¹, у дівчаток 79,0 ± 4,3 уд·хв⁻¹. 

Систолічний артеріальний тиск у хлопчиків дорівнює 119,6 ± 10,3 мм 

рт. ст., у дівчаток 114,7 ± 11,6 мм рт. ст. Діастолічний тиск становить 

відповідно 71,4 ± 4,8 мм рт. ст. та 70,7 ± 6,8 мм рт. ст. Загалом 

показники серцево-судинної системи відповідають віковим нормам  

х
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та відображають закономірне підвищення артеріального тиску з віком, 

що пов’язано з процесами росту й функціонального дозрівання 

організму дітей 8–9 років. 

 

Таблиця 2 

Середньостатистичні показники функціонального стану дітей 

молодшого шкільного віку (n=48) 

Вік  Стать n 

ЧСС, 

уд∙хв -1 

АТсист., 

мм.рт.ст. 

АТдіаст., 

мм.рт.ст. 

 S  S  S 

8 років 
х 8 74,6 3,5 111,3 5,2 68,1 5,9 

д 13 74,8 5,2 112,7 6,0 68,9 7,4 

9 років 
х 12 76,3 5,3 119,6 10,3 71,4 4,8 

д 15 79,0 4,3 114,7 11,6 70,7 6,8 

 

Висновки. Загалом отримані дані свідчать про закономірну пози- 

тивну динаміку маси тіла з віком та відображають особливості 

фізичного розвитку дітей молодшого шкільного віку. Середні значення 

відповідають показникам гармонійного фізичного розвитку дітей  

8–9 років, що сприяє відвідуванню занять спортивними танцями. 

Заняття спортивними танцями позитивно впливають на гармонійний 

розвиток учнів молодшого шкільного віку, як видно з результатів 

систематичні тренування сприяють покращенню антропометричних 

показників, оптимізації функціонального стану серцево-судинної та 

дихальної систем, розвитку основних рухових якостей. Крім того, 

спортивні танці забезпечують комплексний вплив на особистість 

дитини, сприяючи формуванню дисциплінованості, відповідальності, 

емоційної стійкості та навичок соціальної взаємодії. Таким чином, 

включення спортивних танців у систему фізичного виховання 

молодших школярів є доцільним і ефективним засобом забезпечення 

їхнього повноцінного фізичного й особистісного розвитку. 

Перспективи подальших досліджень направлені на розробку 

спеціальних комплексів вправ для розвитку рухових якостей для всіх 

вікових, також надання методичних рекомендацій для занять, що 

можливе для використання всім спеціалістам.  

 

 

 

х х х
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The preservation of physical health in men aged 40–50 is a significant 

public health issue due to the increasing prevalence of noncommunicable 

diseases. Insufficient physical activity negatively affects functional status 

and quality of life [2] and necessitates the implementation of preventive 

measures in accordance with national legislation in the field of physical 

culture and sport [1]. 

Men in the second period of adulthood experience morphofunctional 

changes, including decreased muscle strength, reduced aerobic capacity, 

impaired coordination, and postural deviations [3, с. 46; 4, с. 53]. 

Biomechanical alterations of the musculoskeletal system increase the risk  

of overload and injury [5, с. 327], which is consistent with modern concepts 

of biomechanical organization and motor development [6; 7]. 

The purpose of the study is to develop individualized preventive exercise 

programs for men aged 40–50 based on motor characteristics. 

Methods. The study included analysis of scientific literature, anthro- 

pometric assessment, pedagogical observation, and standardized functional 

testing. Quality of life was assessed using the SF-36 questionnaire [9], which 

is consistent with modern approaches to quality-of-life assessment [8; 12]. 

The study involved 14 men aged 40–50 with low levels of physical activity 

and increased body mass index. Functional status was evaluated using  

the 8-Foot Up-and-Go Test, Unipedal Stance Test, Five Times Sit-to-Stand 

Test, Six-Minute Walk Test, and Sit-and-Reach Test [13; 14; 15]. 

Baseline results demonstrated decreased lower-limb strength  

(12–18% below age-related reference values), reduced aerobic endurance, 
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and impaired coordination. These findings confirm the necessity of indivi- 

dualized programming.  

The developed program includes three phases: introductory, main,  

and final. The main phase combines aerobic, strength, coordination,  

and stabilization exercises. Load parameters are determined individually 

based on functional status and motor characteristics in accordance  

with WHO and ACSM guidelines [10; 11]. 

The scientific novelty of the study lies in the integration of biomecha- 

nical analysis, functional testing, and quality-of-life assessment for indivi- 

dualized preventive exercise programming. 

Conclusions. Preventive exercise programs for men aged 40–50 should 

be based on individual motor characteristics. This ensures effectiveness, 

safety, reduction of injury risk, and improvement of functional status  

and quality of life. The practical significance of the study lies in the 

possibility of applying the developed programs in fitness and rehabilitation 

practice for middle-aged men with sedentary lifestyles. Individualization  

of load based on biomechanical and functional characteristics contributes  

to the prevention of overload and musculoskeletal injuries. 
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Вступ. Перекисне окиснення ліпідів (ПОЛ), перебіг якого постійно 

існує в тканинах організму, значно активується за дії різних факторів, 

зокрема й інтенсивних фізичних навантажень [1, с. 73]. Під час 

інтенсивних фізичних вправ утворення вільних радикалів може переви- 

щувати антиоксидантну здатність, що призводить до окислення 

біомолекул, таких як білки, ліпіди та нуклеїнові кислоти [2, с. 84]. 

Відомо, що в умовах гіпоксичних станів утворюються малоновий 

діальдегід (МДА) [5, с. 287] та оксид нітрогену [3, с. 03], які відіграють 

суттєву роль у процесах регуляції газотранспортної функції крові, 

зокрема збільшують спорідненість гемоглобіну до оксигену. Це дає 

змогу розглядати активацію ПОЛ за гіпоксичних станів як пристосу- 

вальну реакцію організму. Очевидно саме з цим пов’язане зростання 

(до певної межі) рівня продуктів ПОЛ у крові спортсменів різної 

кваліфікації у разі збільшення показників максимального споживання 

кисню (МСК) [4, с. 1047]. 

У зв’язку з цим розуміння особливостей перебігу ПОЛ та стану 

антиоксидантної системи (АОС) за умов значних фізичних наванта- 

жень створює передумови для більш ефективного застосування засобів 

підвищення і функціонування механізмів антиоксидантного захисту  

та сприяє підвищенню резистентності організму до напруженої м’язо- 

вої діяльності. Особливий інтерес у плані проведених нами досліджень 

викликає рівень активації ПОЛ та виснаження АОС у спортсменів 

різних видів спорту під впливом фізичного навантаження, оскільки 

накопичення високих концентрацій продуктів ПОЛ суттєво порушує 

метаболізм і функцію різних органів.  

Мета – дослідити взаємозв’язок між антиоксидантним статусом 

крові та функціональними можливостями кваліфікованих спортсменів 

за умов інтенсивних фізичних навантажень. 

Дослідження проведено в межах наукової теми «Дослідження мета- 

болічних зрушень та їх корекція за умов інтенсивних фізичних 

навантажень у кваліфікованих спортсменів пріоритетних видів спорту» 

(державний реєстраційний номер 0125U001057). 

Методи та організація дослідження. Дослідження проходило  

на базі Державного науково-дослідного інституту фізичної культури  

і спорту за участю 28 кваліфікованих спортсменів (чоловіки),  

що спеціалізуються з сучасного п’ятиборства, легкої атлетики та 

веслування академічного (вік – 23,9 ± 4,6; зріст – 185,5 ± 3,9 см; маса 

тіла – 75,3 ± 4,6 кг). Дослідження включало забір крові для оцінки 

початкового вмісту МДА у крові та тестове навантаження, яке 

передбачало виконання навантаження зростаючої потужності до 

досягнення спортсменами МСК. Реєстрація параметрів респіраторної 

системи проводилася з використанням газоаналізатора Oxycon Mobile 
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(Care fusion, США; Jeager, Німеччина). Статистичне оброблення 

результатів досліджень здійснювали з використанням програмного 

пакета «STATISTICA 12».  

Дослідження проведено відповідно до основних біоетичних норм 

Гельсінської декларації Всесвітньої медичної асоціації про етичні 

принципи проведення науково-медичних досліджень із поправками 

(2000, з поправками 2008), Універсальної декларації з біоетики та прав 

людини (1997), Конвенції Ради Європи з прав людини та біомедицини 

(1997). Проведення дослідження не суперечить нормам українського 

законодавства та відповідає вимогам Закону України «Про наукову  

і науково-технічну діяльність» від 26 листопада 2015 року № 848-VIII. 

Всі учасники були інформовані щодо цілей, організації, методів 

дослідження та підписали інформовану згоду щодо участі. 

Результати дослідження. Для виявлення взаємозв’язку стану 

антиоксидантної системи крові із функціональними можливостями 

спортсменів за умов інтенсивних фізичних навантажень ми визнали  

за доцільне провести дослідження з визначенням показників функціо- 

нального стану.  

Аналіз результатів тесту максимального споживання кисню (потуж- 

ність – 3,9 ± 0,9 Вт·кг-1; МСК – 57,9 ± 7,7 мл·хв-1·кг-1) та МДА  

(41,7 ± 26,6 ммоль·л-1) у стані спокою у крові кваліфікованих 

спортсменів виявив кореляційний взаємозв’язок між показником стану 

АОС крові та потужністю і МСК r = -0,54 та r = -0,63 відповідно. Отже, 

чим меншим є вихідне значення МДА, яке можна розцінювати як 

показник більш високих потенційних можливостей антиоксидантного 

захисту організму, тим більшою мірою спортсмени змогли реалізувати 

свої функціональні можливості. 

Таким чином, проведені результати досліджень виявили взаємо- 

зв’язок між загальним статусом АОС крові та функціональним станом 

спортсменів. Встановлено, що характер змін, у відповідь на інтенсивні 

фізичні навантаження відрізняється у спортсменів різних видів спорту. 

Зважаючи на викладене вище, доцільність застосування антиокси- 

дантів за інтенсивних фізичних навантажень, особливо в спорті вищих 

досягнень, не викликає сумнівів. Водночас, виявлена при цьому 

специфічність характеру змін стану АОС крові у спортсменів різних 

видів спорту слугує об'єктивним підґрунтям для подальших наших 

досліджень. 

Висновки. Виявлено зв’язок між загальним статусом АОС крові  

та функціональними можливостями кваліфікованих спортсменів. 

Встановлено, що нижчі базальні значення вмісту МДА у спортсменів, 

які можуть свідчити про вищий потенціал антиоксидантного захисту 
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організму, супроводжувалися більш повною реалізацією їхніх функціо- 

нальних можливостей. 
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Як відомо з літератури, стійкість еритроцитарних мембран, а саме 

резистентність до пошкодження різноманітними факторами харак- 

теризує їх функціональний стан за різноманітних станах організму, 

зокрема за умов тривалих фізичних навантажень [1–3]. Передумовою 

для порушень структурно-функціонального стану еритроцитів і пору- 

шення гомеостатичної рівноваги може бути надмірна активація 

оксидативного і нітрозативного стресу яка супроводжує інтенсивні 

фізичні навантаження [4]. Використання потужних антиоксидантів на 

рослинній основі є актуальним завданням клінічних досліджень. Тому, 

екстракт екдистерону (20-β-гідроксиекдистерону) для якого показаний 
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широкий спектр біологічної дії за різних пато-фізіологічних станах  

[5–7] може розглядатися як перспективний препарат у формуванні 

адаптивних змін організму при виконанні фізичних навантажень. 

Метою нашої роботи було оцінити можливу ефективність мембрано- 

стабілізуючої дії екдистерону за умов адаптації до тривалих фізичних 

навантажень. 

Усі експериментальні дії на тваринах були виконані відповідно  

до директиви ЄС: Директиви 86/609/ЄЕС. Дослідження проводили  

на трьох групах дорослих щурів віком 6 міс лінії Вістар масою  

180–220 г. І група – інтактні тварини, ІІ група – щури, після тренування 

плаванням, ІІІ група – щури, які упродовж всього періоду тренування 

отримували per os екстракт екдистерону з розрахунку 1 мкг/100 гр маси 

тіла на добу. Тренування щурів відбувалося у резервуарі з водою  

при температурі 30-32оС п'ять днів на тиждень (починаючи з 2-х хв.  

у 1-й день і 75 хв в кінці тренування) протягом 6 тижнів за стандартною 

схемою. Ефективність мембраностабілізуючої дії екдистерону оцінюва- 

ли за кінетичним методом кислотного гемолізу [8] в суспензії еритро- 

цитів в ізотонічному середовищі 0,14 M NaСl. Інтенсивність окисного 

метаболізму в плазмі крові і в водному лізаті еритроцитів визначали за 

зміною швидкості генерації супероксидного аніон-радикала (∙О2
–) [9], 

гідроксильного радикала (∙ОН) [10], вмісту пероксиду водню (Н2О2) 

[11] та кінцевого продукту перекисного окиснення ліпідів – малонового 

діальдегіду (МДА) [12]. Кількість білка в пробах визначали за методом 

Лоурі [13]. Отримані результати перевіряли на нормальність розподілу 

за допомогою критерію Шапіро – Уілка, вiрогiднiсть вiдмiнностей мiж 

даними контрольної і дослідних груп оцiнювали за критерієм t Стью- 

дента. 

Встановили, що у дорослих тренованих щурів частка нестійких 

еритроцитів, які гемолізуються менше ніж за 2,5 хв, становить 76,5%, 

що у 6,5 разів більше порівняно з дорослими нетренованими щурами 

(11,8 %). Це свідчать про зниження стійкості до кислотного гемолізу 

еритроцитів тобто збільшення проникності для протонів плазматичної 

мембрани органел. Також, за цих умов спостерігається зниження 

інтегрального індексу стійкості еритроцитів, який кількісно показує 

стійкість до гемолізу всієї популяції еритроцитів крові. За дії екдисте- 

рону повністю нормалізувалася частка нестійких еритроцитів та спос- 

терігалося значне зростання (від 102,8±12,4 до 582,5±55,1 ум.од.) 

інтегрального індексу стійкості мембран еритроцитів. В одночас,  

за умов адаптації до тривалих фізичних навантажень ми спостерігали 

активацію окисного метаболізму як в плазмі крові тренованих щурів 

так і в лізаті еритроцитів, а саме підвищення генерації ∙О2
– у 3,5 рази  

та 7 разів (Р<0,001), відповідно та зростання генерації ∙ОН-радикалу  
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в плазмі крові в 1,5 рази та лізаті в 2,8 рази (Р<0,001) до значень  

у дорослих тварин. Раніше було показано, що на тлі інтенсивних 

фізичних тренувань за умов інтенсифікації нітрозативного стресу  

в плазмі крові спостерігається накопичення пулів Н2О2 [4]. Нами 

виявлено підвищення вмісту цього показника у тварин після 6-ти 

тижневих тренувань в плазмі у 1,4 рази та у лізатах еритроцитів майже 

в 2 рази (Р<0,001). Цими змінами обумовлено активація процесу ПОЛ, 

а саме підвищення вмісту його продукту МДА в плазмі крові у 7 разів 

та в лізаті еритроцитів в 4,8 рази, відповідно. Дія екдистерону,  

як антиоксиданта проявлялася в значному інгібуванні вільнорадикаль- 

них процесів, а саме зниженні генерації ∙О2
– , ∙ОН та зниженні вмісту 

МДА в плазмі та еритроцитах крові тренованих щурів. За умов адап- 

тації до тривалих фізичних навантажень ефективність мембрано- 

стабілізуючої дії рослинного препарату екдистерону, який отримували 

тварини у весь період тренувань в дозі 1 мкг/100 гр обумовлена 

інгібуванням окисного стресу, що призводило до відновлення резис- 

тентність мембран еритроцитів до кислотного гемолізу тим самим 

підвищувало інтегральний індекс стійкості сумарної популяції еритро- 

цитів до гемолізу та нормалізувало частки нестабільних еритроцитів.  
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Соціальні мережі (СМ) сьогодні відіграють центральну роль у житті 

студентів і молоді загалом – вони формують інформаційне середовище, 

моделі поведінки та способи комунікації. У контексті здоров’я  

та рухової активності СМ можуть бути як каталізатором позитивних 

змін (мотивація, інфлюенсерські тренди, доступ до вправ), так  
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і фактором, що посилює сидячий спосіб життя (витіснення рухової 

активності екранним часом, залежність від контенту). Тому дослід- 

ження механізмів і ефективності СМ-інтервенцій має велике практичне 

значення для програм оздоровлення та професійної підготовки фахівців 

галузі «Фізична культура і спорт» у закладах вищої освіти (ЗВО). 

Мета дослідження. Визначити роль соціальних мереж у форму- 

ванні рухової активності студентів та розробити шляхи до інтеграції 

цифрових інструментів у популяризації здорового способу життя  

у закладах вищої освіти. 

Завдання дослідження: 

– узагальнити позитивні та негативні аспекти використання 

соціальних медіа у формуванні здорової поведінки; 

– визначити механізми впливу – соціальну підтримку, моделювання 

поведінки, гейміфікацію, змагальність та персоналізацію контенту; 

– запропонувати практичні шляхи використання СМ у реалізації 

програм популяризації здорового способу життя у ЗВО. 

Методи дослідження: аналіз наукових джерел; порівняльний аналіз 

рівня впливу різних платформ (Instagram, TikTok, YouTube); 

Велика частка студентів активно користується СМ, відповідно,  

ці платформи – природний канал для просвітництва й мотивації. Наявні 

інтервенції на базі СМ-показують можливість підвищити рівні рухової 

активності, але ефективність залежить від формату, цільової аудиторії 

та тривалості впливу.  

Паралельно є докази, що надмірна чи залежна від СМ-поведінка 

корелює з меншим рівнем рухової активності та гіршим психічним 

станом – це потребує балансованого підходу та аналізу: 

1. Ефективність СМ-інтервенцій: систематичні огляди й мета-

аналізи показують: цілеспрямовані СМ-кампанії й програми (групи, 

челленджі, пуш-повідомлення, відео-тренування) можуть підвищувати 

рухову активність і покращувати харчову поведінку в коротко-  

і середньостроковій перспективі. Ефект помітніший при комбінуванні 

СМ з персоналізацією, підтримкою однолітків і регулярним фід- 

беком [4].  

2. Механізми впливу: соціальна підтримка, моделювання пове- 

дінки (influencers), наочні інструкції (відео), елементи гейміфікації  

та змагальності підвищують мотивацію та наміри до занять. Реалізація 

інструментів відстеження прогресу (трекери, фітнес-додатки, внутрішні 

рейтинги) посилює ефект.  

3. Позитивні приклади: відомі кейси (публічні фітнес-інфлюен- 

сери під час пандемії) показали суттєве збільшення участі у домашніх 

тренуваннях і активації широких аудиторій, що підтверджує потенціал 

партнерства з відомими авторами контенту [1].  
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4. Ризики та обмеження: надмірне користування СМ і залежність 

часто пов’язані з меншою руховою активністю, посиленим стресом  

і порушенням сну; взаємозв’язки можуть бути опосередковані 

депресією або емоційними труднощами. Це означає, що СМ-кампанії 

повинні враховувати психічний стан аудиторії та уникати надмірного 

стимулу екранного часу [2].  

5. Фактори-модератори впливу: ефективність залежить від віку, 

статі, початкового рівня підготовленості, платформи (Instagram  

і YouTube краще підходять для візуального контенту; TikTok –  

для коротких викликів), якості контенту (надійність, безпечність 

техніки виконання), і тривалості інтервенції.  

6. Реалізаційні аспекти: для системного впровадження важливі: 

дизайн інтервенції з урахуванням поведінкових технік, моніторинг 

участі та результатів, залучення місцевих лідерів думок та інтеграція  

з офлайн-інфраструктурою (кампусні зони, секції) [1–2].  

Соціальні мережі виступають ефективним інструментом залучення 

студентів до рухової активності, однак їх використання потребує 

продуманої стратегії. Онлайн-кампанії у СМ повинні бути частиною 

загальної стратегії формування культури рухової активності. Вони 

мають поєднуватися з офлайн-заходами – спортивними змаганнями, 

фітнес-марафонами, студентськими wellness-днями, тематичними 

флешмобами. Контент повинен бути науково обґрунтованим, уникати 

пропаганди нездорових ідеалів тіла чи небезпечних трендів. Потрібно 

впроваджувати принципи цифрової грамотності, конфіденційності  

та безпечного онлайн-спілкування. 

Використання індивідуальних рекомендацій, мотиваційних повідом- 

лень, систем фітнес-трекінгу, мобільних застосунків і гейміфікації 

(наприклад, змагання за кількістю кроків або часу активності). Такий 

підхід стимулює регулярність занять і допомагає закріпити позитивні 

звички. СМ можуть стати платформою для об’єднання студентів  

у спільноти за інтересами, що посилює почуття приналежності  

до університетської спортивної культури. 

Важливо оцінювати рівень залученості студентів, кількість перехо- 

дів до офлайн-занять, зміни у самооцінці рухової активності та рівні 

здоров’я. Це дозволить удосконалювати підходи та підвищувати 

результативність програм. Таким чином, поєднання цифрових інстру- 

ментів із традиційними формами фізичного виховання може зробити 

університетські програми більш привабливими, сучасними та ефек- 

тивними.  

Серед наукових прогалин можна виділити: 

1. Тривалість ефекту: мало досліджень з довгостроковою (понад 

12 місяців) оцінкою підтримки рухової активності.  
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2. Якість контенту: потреба в стандартах безпеки (техніка вико- 

нання, протипоказання).  

3. Механізми взаємодії СМ → психічне здоров’я → рухова 

активність (шлях опосередкування): потрібні моделі з урахуванням 

депресії та стресу.  

4. Соціальна нерівність: як СМ-інтервенції працюють у різних 

соціально-економічних групах [3–4]. 

Рекомендовані шляхи: 

1. Розробити СМ-стратегію, що поєднує: регулярний якісний 

відеоконтент, челленджі, групи підтримки та відстеження прогресу. 

2. Залучати перевірених фахівців (викладачі/тренери) як контент-

лідерів; встановити правила безпеки вправ. 

3. Інтегрувати онлайн-заходи з офлайн-інфраструктурою. 

4. Моніторити вплив не лише на рухову активність, а й на пси- 

ічне здоров’я, щоб уникати шкідливих побічних ефектів [1, 4]. 

Висновки. Соціальні мережі виступають потужним інструментом 

впливу на поведінкові установки студентської молоді, сприяючи як 

зростанню мотивації до рухової активності, так і ризику формування 

малорухливого способу життя за надмірного онлайн-залучення. Ефек- 

тивність цифрових інтервенцій підвищується при поєднанні онлайн-

кампаній із офлайн-заходами – спортивними подіями, фітнес-марафо- 

нами та флешмобами. Використання відеотренувань, челенджів, 

фітнес-додатків, гейміфікації та груп підтримки формує у студентів 

сталі мотиваційні установки, підтримує соціальну взаємодію та підви- 

щує рівень саморегуляції. 

Разом із тим, надмірне використання СМ корелює зі зниженням 

рухової активності, погіршенням психічного здоров’я та порушенням 

сну. Це вимагає впровадження програм цифрової грамотності, моніто- 

рингу психоемоційного стану та чіткого дотримання стандартів без- 

печного контенту. 
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Урбанізація є однією з ключових тенденцій сучасного суспільного 

розвитку, що безпосередньо впливає на спосіб життя населення. Міське 

середовище створює як умови для підвищення рівня рухової активності 

(через наявність спортивних клубів, фітнес-центрів, рекреаційних зон), 

так і низку бар’єрів, що стримують систематичні заняття фізичною 
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культурою та спортом. Інтенсивний ритм життя, транспортні проблеми, 

забруднення довкілля, висока вартість абонементів у спортивні 

заклади, а також психологічні та соціальні чинники формують 

ситуацію, за якої більшість міських жителів ведуть малорухливий 

спосіб життя [1; 4]. Це негативно позначається на рівні здоров’я 

населення, працездатності та якості життя. 

Мета роботи: дослідити основні мотиваційні бар’єри, що 

перешкоджають руховій активності населення в умовах урбанізації, та 

визначити шляхи їх подолання для формування культури здорового 

способу життя. 

Завдання: 

1) проаналізувати соціально-психологічні, організаційно-еконо- 

мічні, урбаністичні, часові та фізіологічні бар’єри до рухової актив- 

ності; 

2) розглянути можливі стратегії подолання мотиваційних бар’єрів 

на суспільному та індивідуальному рівнях; 

3) обґрунтувати роль соціальної просвіти, урбаністичних рішень 

та економічної доступності у популяризації активного способу життя; 

4) запропонувати шляхи формування стійкої мотивації до рухової 

активності в умовах сучасного міста. 

Урбанізація створює як можливості, так і виклики для рухової 

активності населення. З одного боку, у містах є спортивні клуби, 

фітнес-центри, парки та рекреаційні зони. З іншого – урбанізоване 

середовище часто сприяє малорухливому способу життя, формуючи 

низку мотиваційних бар’єрів для занять фізичною культурою та 

спортом [2–3]. Основні мотиваційні бар’єри: 

1. Соціально-психологічні бар’єри: 

– низька внутрішня мотивація до фізичної активності; 

– відсутність сформованої культури здорового способу життя; 

– стрес, перевтома, психоемоційні перевантаження в умовах місь- 

кого ритму; 

– вплив оточення, де переважає пасивний відпочинок (гаджети, 

інтернет, телебачення). 

2. Організаційно-економічні бар’єри: 

– висока вартість абонементів у спортивні клуби та секції; 

– обмежений доступ до якісної спортивної інфраструктури у жит- 

лових районах; 

– нерівномірний розподіл спортивних об’єктів (центр міста – 

більше, спальні райони – менше). 

3. Урбаністичні бар’єри: 

– неренасиченість транспорту, нестача безпечних зон для занять  

на свіжому повітрі; 
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– забруднене довкілля (викиди, шум, загазованість); 

– недостатня кількість зелених зон, парків, велодоріжок, стадіонів. 

4. Часові бар’єри: 

– надмірна зайнятість роботою або навчанням; 

– тривалі транспортні переміщення в межах мегаполісів; 

– конкуренція між руховю активністю та іншими видами дозвілля 

(онлайн-розваги, пасивний відпочинок). 

5. Фізіологічні та індивідуальні бар’єри: 

– наявність хронічних захворювань; 

– низький рівень фізичної підготовленості; 

– комплекси, пов’язані із зовнішнім виглядом або фізичними 

можливостями. 

Наслідки мотиваційних бар’єрів до рухової активності проявля- 

ються у поширенні малорухливого способу життя, що призводить  

до зростання рівня ожиріння, серцево-судинних та ендокринних 

захворювань. Це негативно впливає на працездатність та якість життя 

населення, сприяє соціальній ізоляції та посиленню залежності  

від цифрового середовища. 

Шляхами формування стійкої мотивації до рухової активності  

в умовах сучасного міста слід розглядати наступні заходи, рішення  

та перспективи: 

1. Соціально-просвітницькі заходи: 

– формування культури здорового способу життя через інформа- 

ційні кампанії, соціальні мережі, освітні програми у школах, універси- 

тетах та на підприємствах; 

– впровадження регулярних міських акцій: «День без авто», «Спор- 

тивні вихідні», сімейні фестивалі фізичної культури; 

– популяризація активного дозвілля як соціальної норми та прес- 

тижної моделі поведінки. 

2. Урбаністичні рішення: 

– створення доступних і безпечних просторів: парків, велодоріжок, 

пішохідних зон, майданчиків для workout і занять на свіжому повітрі; 

– інтеграція рухової активності в транспортну систему: розвиток 

велопрокату, умов для пересування пішки та на велосипеді; 

– урбаністичний дизайн, що стимулює рух: сходи замість ескала- 

торів, фітнес-зони у житлових районах. 

3. Економічна підтримка та доступність: 

– запровадження муніципальних програм із безкоштовними чи 

пільговими секціями для дітей, молоді, людей похилого віку; 

– субсидування спортивних клубів і тренажерних залів, що надають 

доступні тарифи для соціально вразливих груп; 
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– створення корпоративних wellness-програм, що забезпечують 

можливість тренувань у робочий час. 

4. Індивідуальні стратегії та цифрові інструменти: 

– використання мобільних застосунків і фітнес-трекерів для поста- 

новки особистих цілей і моніторингу прогресу; 

– онлайн-челенджі, марафони, інтеграція гейміфікації (нагороди, 

рейтинги, соціальні мережі); 

– групові заняття, клуби за інтересами, що створюють ефект 

взаємної підтримки й відповідальності. 

5. Психологічна та педагогічна підтримка: 

– залучення тренерів, наставників, peer-to-peer практик для 

подолання комплексів і страхів; 

– позитивне підкріплення: акцент на досягненнях, а не лише  

на результаті; 

– формування внутрішньої мотивації: акцент на відчутті задоволен- 

ня від руху, підвищенні енергії та якості життя. 

В умовах урбанізації мотиваційні бар’єри до рухової активності 

охоплюють соціальні, економічні, психологічні та індивідуальні 

чинники, що призводить до малорухливого способу життя й зниження 

якості здоров’я. Подолати їх можливо через розвиток інфраструктури, 

доступні оздоровчі програми та популяризацію спорту. Найефективні- 

шими є поєднання індивідуальних стратегій (цифрові інструменти, 

особисті цілі, групові заняття) із суспільними заходами (урбаністичні 

рішення, муніципальні ініціативи, просвітництво). 
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У сучасному суспільстві спостерігається зростання кількості 

хронічних неінфекційних захворювань, гіподинамії, надмірної маси 

тіла, стресових розладів – як наслідок пасивного способу життя, 
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недостатньої рухової активності та нераціонального харчування.  

В умовах урбанізації та цифрової трансформації способу життя 

населення постає потреба у пошуку ефективних методів мотивації до 

ведення здорового способу життя (ЗСЖ). 

Мета роботи. Дослідити вплив масових спортивних заходів  

на формування здорового способу життя, розвиток фізичної культури 

та соціальної згуртованості населення, а також популяризацію рухової 

активності у різних вікових та соціальних групах. 

Завдання: 

1. Проаналізувати типи масових спортивних заходів та їх функції 

(оздоровчо-рекреаційні, змагальні, показові, інтеграційні, навчально-

просвітницькі, туристично-спортивні). 

2. Оцінити соціально-культурний, економічний та виховний 

ефект таких заходів. 

3. Виявити проблеми та виклики у організації масових спор- 

тивних заходів та популяризації рухової активності. 

Масові спортивні заходи – це організовані форми фізкультурно-

спортивної діяльності, що охоплюють велику кількість учасників 

різних вікових, соціальних і професійних груп населення. Їх головною 

метою є не стільки досягнення високих спортивних результатів, скільки 

популяризація фізичної культури, залучення населення до активного 

способу життя, формування здорових звичок і соціальної згуртованості. 

Заходи виступають соціально-культурним феноменом, адже вони 

поєднують елементи змагання, свята, відпочинку й виховного впливу. 

Вони можуть мати як оздоровчо-рекреаційну, так і просвітницьку, 

соціально-виховну чи навіть економічну функцію (туризм, розвиток 

місцевої інфраструктури). 

Залежно від цілей, змісту та організаційних форм можна виділити 

кілька основних типів: 

1. Оздоровчо-рекреаційні заходи, мета: залучення широких 

верств населення до рухової активності, зниження рівня гіподинамії 

(прикладом: Дні здоров’я, фітнес-марафони, велопробіги, масові про- 

біги, зарядки на відкритому повітрі. 

2. Змагальні заходи, мета: розвиток спортивних інтересів, форму- 

вання навичок чесної конкуренції (прикладом: масові турніри з фут- 

болу, баскетболу, легкої атлетики, «Олімпійський день бігу»). 

3. Показові та видовищні заходи, мета: демонстрація досягнень 

спортсменів, пропаганда різних видів спорту (прикладом: спортивні 

шоу, гімнастичні фестивалі, показові виступи з єдиноборств). 

4. Інтеграційні та інклюзивні заходи, мета: сприяння соціальній 

адаптації та інтеграції людей з інвалідністю (прикладом: паралімпійські 

фестивалі, інклюзивні турніри, «Спорт для всіх»). 
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5. Навчально-просвітницькі заходи, мета: підвищення рівня знань 

про здоровий спосіб життя, профілактику захворювань, розвиток 

рухової культури (прикладом: лекції, майстер-класи, інтерактивні 

спортивні квести). 

6. Туристично-спортивні заходи, мета: поєднання фізичної актив- 

ності з пізнавальною діяльністю та відпочинком (прикладом: турис- 

тичні походи, екологічні акції з елементами спорту, спортивне орієнту- 

вання). 

Масові спортивні заходи мають комплексний вплив: вони сприяють 

розвитку рухових якостей, формують здоровий спосіб життя, забезпе- 

чують соціальну інтеграцію та позитивний емоційний клімат у суспіль- 

стві. Їх типологія дозволяє організаторам гнучко підходити до вибору 

форм і методів, враховуючи потреби та інтереси різних груп насе- 

лення [3]. 

Одним з ефективних інструментів популяризації ЗСЖ є масові 

спортивні заходи, які поєднують у собі елементи рухової активності, 

соціальної взаємодії, медіапідтримки та громадського впливу. Такі 

події, як ранкові руханки марафони, велопробіги, спортивні фестивалі, 

мають великий потенціал у формуванні позитивного ставлення до 

фізичної культури, підвищенні рівня обізнаності щодо користі рухової 

активності, а також створенні позитивного іміджу спорту як доступної 

й привабливої форми активного дозвілля. 

Масові спортивні заходи мають давню історію, найбільшого 

розвитку вони набули в Давній Греції з виникненням Олімпійських 

ігор. Сьогодні вони виконують культурні, соціальні, економічні  

та політичні функції: пропагують здоровий спосіб життя, забезпечують 

психологічне розвантаження, але водночас стають джерелом прибутку 

й інструментом впливу [4].  

За даними досліджень Кольцової О. С. інтеграція олімпійської 

освіти у систему розважальних заходів є ефективним засобом форму- 

вання гармонійно розвиненої особистості, підвищення інтересу сус- 

пільства до спорту й здорового способу життя, а також важливим 

напрямом виховання молодого покоління на засадах олімпійської 

ідеології [1]. 

Наймасовішим прикладом є європейські, світові чемпіонати з видів 

спорту та Олімпійські, Паралімпійські ігри, що охоплює понад мільярд 

глядачів щорічно та має значний фінансовий і правовий вплив. Незва- 

жаючи на війну, українські спортсмени продовжують брати участь  

у таких змаганнях, що підтверджує важливу роль спорту в культурі  

та суспільстві.  

Рухова активність є ключовою для здорового способу життя та все- 

бічного розвитку людини. У Чернігові системне залучення населення 
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до фізичної культури і спорту сприяє профілактиці захворювань, 

змістовному дозвіллю та розвитку спортивних навичок різних вікових 

груп. Програми розвитку фізичної культури, масові заходи, олімпійські 

уроки, спартакіади та підтримка дитячо-юнацьких спортивних шкіл 

забезпечують доступність занять і популяризацію активного способу 

життя. Професійний підхід тренерів, організаційна підтримка та участь 

міської влади дозволяють спортсменам досягати високих результатів,  

а розвиток спорту зміцнює здоров’я населення та підвищує престиж 

міста на національному та міжнародному рівні [2]. 

Масові спортивні заходи ефективно сприяють популяризації здоро- 

вого способу життя, розвитку фізичної активності та соціальної інте- 

грації населення. Вони виконують комплексну функцію – оздоровчу, 

соціально-виховну, просвітницьку та економічну, формуючи спортивну 

культуру та позитивний емоційний клімат у суспільстві. Гнучка 

типологія заходів дозволяє організаторам охоплювати різні вікові  

та соціальні групи. Приклад Чернігова свідчить, що системне прове- 

дення масових спортивних подій, підтримка дитячо-юнацьких спор- 

тивних шкіл та ефективна координація з органами влади підвищують 

фізичну активність населення та спортивні досягнення. Водночас 

існують виклики: нерівномірне охоплення цільових груп і потреба  

у покращенні координації між організаціями та навчальними закла- 

дами.  

У майбутньому доцільно зосередитися на емпіричних дослідженнях 

ефективності конкретних форматів заходів, впливі участі у спортивних 

подіях на довготривалі зміни поведінки та розробці моделей співпраці 

державного, приватного й громадського секторів у сфері масового 

спорту. 
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Сучасні студенти ведуть малорухливий спосіб життя через інтен- 

сивний освітній процес, також зростає час на тривале використання 

гаджетів, що в свою чергу підвищує навантаження на психіку.  

Це сприяє формуванню низької рухової активності, ожирінню, стресу 

та погіршенню загального стану здоров’я. Університети, як освітньо-

наукові та соціальні інституції, мають ключову роль у формуванні 
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культури здорового способу життя та впровадження оздоровчих 

програм як, формально, так неформально та інформально [3]. 

Програми здорового способу життя в закладах освіти мають бути 

спрямовані на комплексний вплив на фізичне, психічне та соціальне 

здоров’я та благополуччя студентів. Вони мають включати окрім 

обов’язкових або позааудиторних занять фізичними вправами у рамках 

дисципліни «Фізичне виховання», фізкультурно-спортивні заходи, 

просвітницькі кампанії, психологічну підтримку та консультації щодо 

раціонального харчування, безпечної життєдіяльності, тощо.  

Мета роботи. Визначити аспекти, що сприятимуть підвищенню 

рухової активності та формуванню стійкої культури здорового способу 

життя серед студентів через впровадження комплексних програм 

оздоровчої діяльності у закладах освіти, зокрема у Державному торго- 

вельно-економічному університеті. 

Завдання: 

1. Проаналізувати сучасний стан фізичної активності та здоров’я 

студентів у контексті малорухливого способу життя. 

2. Визначити основні чинники та бар’єри, що знижують 

мотивацію студентів до регулярної рухової активності. 

3. Розробити структуру та зміст програм здорового способу 

життя, включаючи заняття фізичними вправами, фізкультурно-

спортивні заходи, просвітницькі кампанії та психологічну підтримку. 

Результати. Малорухливий спосіб життя є типовим для більшості 

українських студентів. Лише 30,8 % з них, відповідають рекомендаціям 

щодо рухової активності, причому серед чоловічої статі, цей показник 

вищий (45,4 %) порівняно з особами жіночої сттаті (21,4 %) [6]. 

Загальний рівень рухової активності студентів в Україні у більшості 

випадків – низький. При цьому рухова активність серед чоловіків 

статистично вища, ніж серед жінок [5]. Більшість студентів (86 %) 

природньо мають добру або відмінну здатність до повсякденної 

діяльності. Однак 62,6 % використовують електронні пристрої понад  

8 годин на день, що сприяє малорухливому способу життя. Крім того, 

67,1 % регулярно споживають фастфуд, а 53,5 % не проходять 

медичних обстежень [4]. 

Дослідження показують, що обмежена рухова активність негативно 

впливає на тривалість життя людини, що підкреслює важливість 

формування здорових звичок серед студентської молоді [1–2]. Міське 

середовище з абрудненим повітрям та високим рівнем шуму може 

сприяти зниженню рівня рухової активності серед студентів. Ці фак- 

тори підвищують ризик розвитку хронічних захворювань та знижують 

якість життя.  
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Незважаючи на наявність фізкультурно-спортивних об'єктів у міс- 

тах, студенти часто ведуть малорухливий спосіб життя через поєднання 

інтенсивного освітнього процесу, тривалого використання гаджетів  

та зростаючого психоемоційного навантаження. Це сприяє формуван- 

ню низької рухової активності, ожиріння, стресу та погіршенню 

загального стану здоров’я. Університети мають ключову роль у фор- 

муванні культури здорового способу життя, впровадженні оздоровчих 

програм та розвитку рухової активності студентів. 

Впровадження програми здорового способу життя у закладі вищої 

освіти базується на необхідності підвищення рівня рухової активності 

студентів, формування мотивації до регулярних занять фізичними 

вправами та спортом, а також забезпечення психоемоційної підтримки. 

Також студентам, які навчаються зі спеціальності А7 Фізична культура 

і спорт галузі знань Освіта/Педагогіка участь в подібних заходах  

у якості організаторів і волонтерів впливає на формування професійних 

компетентостей через практику [3]. У заходах вони виступають,  

як рольові моделі для студентського середовища під час впровадження 

комплексу заходів разом з викладачами-наставниками відповідної 

спеціальності.  

Програма включає комплекс заходів, що поєднують фізичні, освітні, 

мотиваційні та психологічні компоненти: 

1. Регулярні заняття з фізичної культури та спорту: 

– обов’язкові та факультативні заняття, що враховують рівень 

фізичної підготовки студентів; 

– створення спортивних клубів і секцій за інтересами; 

– організація спортивних ігор, турнірів та марафонів; 

– розвиток оздоровчих зон у кампусі: фітнес-майданчики, 

велопарковки, активні зони відпочинку. 

2. Освітні та просвітницькі заходи 

– лекції, семінари та тренінги з питань здорового способу життя; 

– інформаційні кампанії через університетські медіаресурси; 

– корпоративні wellness-програми для студентів і персоналу. 

3. Інструменти підтримки мотивації: 

– використання цифрових платформ та фітнес-додатків для відсте- 

ження активності; 

– групові заняття для підтримки соціальної взаємодії; 

– система заохочень, внутрішніх рейтингів та мотиваційних бонусів. 

4. Психологічна підтримка: 

– консультації психологів щодо стрес-менеджменту та формування 

мотивації; 

– peer-to-peer практики та наставництво серед студентів для 

підтримки тривалої активності [3]. 
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Висновки. Студенти ведуть малорухливий спосіб життя через 

навчальне навантаження, гаджети та стрес, що знижує рухову 

активність і погіршує стан здоров’я. Міське середовище посилює 

бар’єри до рухової активності через шум та забруднення. Комплексні 

програми здорового способу життя у закладах освіти сприяють 

формуванню мотивації та культури рухової активності. Використання 

цифрових технологій, групових занять та психологічної підтримки 

сприяє підвищенню ефективності програм. 

Перспективи подальших досліджень полягають у оцінці ефектив- 

ності різних форматів оздоровчих програм і вивчення впливу урбаніс- 

тичного середовища на мотивацію до активності. 
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Рухова активність молоді є одним із ключових показників стану 

здоров’я населення та важливим чинником формування здорового 

способу життя. За рекомендаціями Всесвітньої організації охорони 

здоров’я, особи молодого віку повинні приділяти достатню кількість 

часу помірній або високій фізичній активності [1, ст. 52]. Проте сучасні 

дослідження свідчать про зниження рівня рухової активності серед 

дітей, підлітків і студентів у багатьох країнах світу [4, ст. 75, 9, ст. 5, 

10, с. 600, 12, с. 17]. Особливої актуальності ця проблема набула після 

2020 року у зв’язку з пандемією COVID-19, військовим діями  

на території України з 2022 року та широким впровадженням дистан- 

ційного навчання [2, с. 395, 3, с. 31, 6, с. 15, 11, с. 341]. Обмеження 

соціальної взаємодії та зменшення можливостей для занять спортом 

сприяли зростанню малорухливої поведінки молоді [4, с. 77, 5, с. 22,  

7, с. 90]. 

В українському контексті також фіксується тенденція до зниження 

рухової активності студентської молоді [2, с 395]. Дослідники відзна- 

чають, що значна частина студентів не дотримується рекомендованих 

норм фізичної активності. Серед основних причин називають брак 

часу, навчальне навантаження та недостатню мотивацію [5, с. 24,  

7, с. 90]. Водночас доведено, що регулярна фізична активність 

позитивно впливає на показники фізичного та психічного здоров’я 

молодих людей [8, 139]. Вона сприяє підвищенню працездатності, 

покращенню когнітивних функцій та зниженню рівня стресу. 

Оцінка рухової активності студентів є важливим етапом моніто- 

рингу стану їхнього здоров’я. У міжнародній практиці широко застосо- 

вуються об’єктивні методи вимірювання, зокрема акселерометрія,  

а також анкетні опитування [10, с. 600, 11, с. 342]. Результати 



Riga, the Republic of Latvia                                                                March 4–5, 2026 

49 

глобальних досліджень дозволяють порівнювати показники різних 

країн та визначати тенденції змін. В Україні науковці акцентують увагу 

на необхідності вдосконалення системи фізичного виховання у закла- 

дах вищої освіти. Особливого значення набуває вивчення мотиваційних 

чинників та бар’єрів до занять фізичною активністю [1, с. 53, 5, с. 24,  

7, с. 90]. 

Комплексний підхід до оцінки рухової активності передбачає аналіз 

частоти, інтенсивності та тривалості фізичних навантажень. Отримані 

дані є підґрунтям для розроблення профілактичних і корекційних 

програм. Підвищення рівня рухової активності студентів сприятиме 

зміцненню здоров’я молоді та формуванню стійкої культури активного 

способу життя. Таким чином, проблема оцінки рухової активності 

молоді є актуальною як на національному, так і на міжнародному 

рівнях. Подальші наукові дослідження у цьому напрямі мають важливе 

значення для вдосконалення освітньої та оздоровчої політики. 

Нами не виявлено робіт, які б торкалися вивчення рухової актив- 

ності студентської молоді напрямку «Терапія та реабілітація», які 

навчалися в школі у період пандемії, а тепер навчаються під час війни. 

Саме тому це стало предметом наших досліджень.  

Метою дослідження було проаналізувати інформацію щодо рухової 

активності студентської молоді.  

Методи та організація дослідження. Нами використано аналіз  

та узагальнення даних науково-методичної літератури, анкетування, 

методи математичної статистики. Анкетування проведене серед 

студентів ЛДУФК імені Івана Боберського. У ньому взяло участь  

60 студентів (30 хлопців та 30 дівчат) І курсу факультету терапії  

та реабілітації 16-18 років. Анкета складалася з 10 запитань.  

На запитання про частоту занять фізичною активністю (спорт, 

фітнес, пробіжки, танці тощо) 12 студентів (20%) відповіли,  

що займаються фізичною активністю щодня; 18 осіб (30%) – 3–4 рази 

на тиждень;15 осіб (25%) – 1–2 рази на тиждень;9 осіб (15%) – рідше 

ніж раз на тиждень;6 осіб (10%) не займаються зовсім. Отже,  

50% студентів мають регулярну фізичну активність (3 і більше разів  

на тиждень), проте 25% демонструють низький рівень активності. 

Щодо тривалості занять, то відповіді були наступними: до 30 хви- 

лин – 14 студентів (23%), 30–60 хвилин – 28 студентів (47%),  

1–2 години – 14 студентів (23%), понад 2 години – 4 студенти (7%). 

Більшість респондентів (70%) займаються від 30 хвилин до 2 годин, що 

відповідає рекомендованим нормам.  

Найпопулярнішими видами активності відвідування тренажерного 

залу обрало 40% студентів, біг/ходьбу – 35%, домашні тренування – 
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30%, командні види спорту – 25%, танці та йогу – 15%. Це свідчить  

про перевагу індивідуальних форм занять. 

Питання щодо регулярності відвідування занять дозволило 

отримати наступні дані: регулярно відвідують – 38 студентів (63%), 

іноді пропускають – 17 студентів (28%), не відвідують – 5 студентів 

(9%). Отже, більшість студентів беруть участь у навчальних заняттях. 

На питання «Що виступає мотивацією до занять», результати роз- 

поділилися наступним чином: підтримка здоров’я – 65%, покращення 

зовнішнього вигляду – 50%, зняття стресу – 42%, спілкування з дру- 

зями – 30%. Переважають оздоровчі та естетичні мотиви. 

Основними перешкодами, які заважають відвідувати заняття, 

названо наступні: брак часу – 55%, відсутність мотивації – 25%, стан 

здоров’я – 10%, нічого не заважає – 10%. Найбільш поширеною причи- 

ною є навчальне навантаження. 

Оцінивши свій рівень фізичної підготовки, 18% студентів назвали 

його високим, 57% – середнім, 25% – низьким. Отже, переважна 

більшість респондентів оцінює свій рівень як середній. 

На запитання «Скільки часу Ви проводите у сидячому положенні?», 

20% студентів назвали 4-6 годин, 45% – 6-8 годин, 30% – понад  

8 годин, 5% – менше 4 годин. Бачимо, що 75% студентів проводять 

понад 6 годин на день у сидячому положенні. 

На запитання «Як змінилася рухова активність після вступу  

до університету?», 48% відповіли, що вона зменшилася, 32% –  

не змінилася, 20% – збільшилася. Отже, майже половина студентів 

відзначає зниження рухової активності. 

Щодо готовності до участі у додаткових заходах, то 60% відповіли 

«так», 15% – «ні», 25% – «важко відповісти». Отже, більшість студентів 

зацікавлені у додаткових спортивних заходах.  

Отже, результати анкетування свідчать про середній рівень рухової 

активності студентів 1 курсу. Незважаючи на наявність мотивації  

до занять, значна частина респондентів стикається з браком часу  

та високим рівнем малорухливої поведінки. Після вступу до універси- 

тету у майже половини опитаних спостерігається зниження фізичної 

активності. Отримані дані підтверджують необхідність удосконалення 

організації фізичного виховання та впровадження додаткових заходів 

для стимулювання рухової активності студентської молоді. 
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Introduction. The armed aggression against Ukraine has resulted  

in profound medical and social consequences, including the emergence  

of a large population of internally displaced persons (IDPs) who experience 

increased physical and psycho-emotional vulnerability [1, p. 3]. Military 

conflict is associated with high levels of chronic stress, anxiety and 

depressive disorders, post-traumatic stress disorder, and reduced adaptive 

capacity. According to the World Health Organization, approximately  

264 million people worldwide suffer from depression, highlighting  

the global scale of the problem and its potential exacerbation under wartime 

conditions [2]. 

Vitamin D deficiency remains a significant public health concern across 

all regions of Ukraine. Epidemiological studies conducted in 2020 in the 

southern regions of Ukraine demonstrated that only 35.1% of residents had 

optimal vitamin D status, while 31.3% exhibited insufficiency and 33.7% 

were diagnosed with deficiency [3, p. 94]. 

The dietary patterns of IDPs largely depend on emergency food 

assistance. An analysis of the harmonized humanitarian food basket  

(as of July 2024) revealed its “partial adequacy”: despite an excess of 

vitamin A (209% of the recommended level), it lacks a balanced vitamin D 

profile [4, p. 10]. Diets primarily based on refined cereals and canned 

products fail to provide sufficient nutrients to compensate for limited 
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sunlight exposure. At the same time, Ukraine possesses industrial 

infrastructure for the fortification of oil and flour, which is currently 

underutilized [4, p. 12]. 

Vitamin D insufficiency increases susceptibility to infectious diseases 

and contributes to the progression of chronic conditions such as 

osteoporosis, diabetes mellitus, and cardiovascular diseases [5, p. 16].  

In the context of restricted access to healthcare services for displaced 

populations, this creates a risk of long-term deterioration of public health 

and national resilience. 

Aim. To assess vitamin D intake among IDPs based on actual dietary 

patterns and to determine the prevalence of inadequate consumption 

considering dietary structure, total energy intake, and macronutrient 

distribution. 

Materials and methods. The study was conducted as a cross-sectional 

analytical assessment of actual dietary intake in an adult population. A total 

of 168 individual daily diets of IDPs were analyzed. Vitamin D intake was 

evaluated by calculating the total daily intake from all recorded food 

products. 

Dietary assessment was performed using a quantitative calculation 

method based on a three-day food record (selected days within one week), 

including detailed information on consumed products and their quantities 

(g/day). For each food item, energy value, protein, fat, carbohydrate, and 

vitamin D content were determined using standard food composition tables 

and validated nutrient databases. Total daily vitamin D intake (IU/day) was 

calculated by summing the cholecalciferol content from all consumed foods 

within each individual diet. The proportion of proteins, fats, and carbo- 

hydrates was expressed as a percentage of total daily energy intake. 

Adequacy of vitamin D intake was assessed by comparison with the 

recommended daily intake for adults of 600 IU/day (15 μg). An additional 

threshold of 400 IU/day was applied for stratified analysis. Diets were 

classified as adequate (≥600 IU/day), insufficient (<600 IU/day), or critically 

low (<400 IU/day). 

Results. Analysis of IDPs’ dietary patterns demonstrated that the mean 

daily vitamin D intake was 358.7 IU (SD = 349.3 IU), with a median  

of 228.7 IU, indicating a right-skewed distribution. The minimum value  

was 0 IU and the maximum reached 1,783.1 IU. The discrepancy between 

the mean and median suggests the presence of individual diets with high 

vitamin D intake-primarily due to the consumption of fortified foods  

and additional vitamin D supplementation-which substantially influenced  

the mean value. 

Comparison with the recommended intake of 600 IU/day showed  

that 77.98% of diets failed to meet the physiological requirement. Even 
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when applying the lower threshold of 400 IU/day, inadequate intake  

was observed in 64.9% of cases. Only 22.0% of diets met or exceeded  

600 IU/day. 

Structural analysis of dietary sources revealed that the main contributors 

of vitamin D were fatty fish species (salmon, mackerel, trout, herring); 

however, their inclusion in diets was sporadic. The consumption frequency 

of each of these products did not exceed 8-9% within the sample. Commonly 

consumed products (eggs, milk, cheese, butter) were reported more 

frequently, yet their contribution to total vitamin D intake was insufficient  

to achieve recommended levels in the absence of regular fish consumption 

or fortified foods. 

The distribution pattern was clustered: the majority of diets were 

characterized by intake levels below 300 IU/day, whereas values above  

600 IU/day were observed only in individual cases with substantial fish 

consumption. Thus, adequate vitamin D intake in the studied population 

appears to be incidental rather than systematic. 

Additional analysis of energy intake indicated that the mean daily caloric 

value was generally within physiological requirements for adults, although 

considerable interindividual variability was noted. Macronutrient distribu- 

tion demonstrated a tendency toward higher proportions of fats and carbo- 

hydrates with relatively moderate protein intake. In several diets, fat intake 

exceeded the recommended 30–35% of total energy, while protein did not 

consistently reach the optimal 15–20%. This dietary pattern was not 

associated with improved vitamin D intake, as the increased fat proportion 

was mainly derived from animal fats and processed foods rather than fatty 

marine fish – the primary natural source of cholecalciferol. 

Overall, the findings indicate that insufficient vitamin D intake among 

IDPs is associated not only with quantitative aspects of the diet but also  

with its qualitative structure and the low frequency of consumption  

of specific vitamin D-rich foods. 

Conclusions. The analysis demonstrated that more than 75% of IDP 

diets do not meet the recommended vitamin D intake of 600 IU/day, and the 

median intake is substantially below the physiological requirement, 

indicating the systemic nature of the problem. The primary determinants  

of inadequate intake are insufficient consumption of fatty marine fish  

and the lack of regular use of fortified foods and cholecalciferol 

supplements. Despite generally adequate caloric intake, the dietary structure 

fails to ensure an appropriate micronutrient profile, highlighting  

the qualitative nature of the deficiency. 

The study limitations include its cross-sectional design, the absence  

of a control group, reliance on self-reported dietary data (with potential 

selection, recall, and reporting bias), and the use of a calculation-based 
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method to estimate vitamin D intake without laboratory assessment of serum 

25(OH)D levels. Future research should involve larger sample sizes, 

demographic stratification, and integration of dietary assessment with 

biochemical markers to enhance the strength and validity of the evidence. 
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На сьогодні уроки фізичної культури у закладах загальної середньої 

освіти через свої організаційні та дидактичні особливості не забез- 

печують учням достатнього тренувального ефекту й, у кращому 

випадку, сприяють засвоєнню окремих рухових дій. У зв’язку з цим для 

дослідників і вчителів фізичної культури актуалізується проблема 

пошуку ефективних форм підвищення рівня рухової активності дітей  

та підлітків [1, c. 2−4]. Інтеграція теоретичних знань і рухових умінь,  

а також використання цифрових технологій мають стати важливими 

складниками формування сучасної системи освіти та фізичного 
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виховання [6, c. 1430−1434]. Йдеться про те, що серед ключових цілей 

«Навчальної програми з фізичного виховання …» визначено форму- 

вання особистості, у якої знання, уміння та поведінкові моделі 

інтегровані із загальнолюдськими цінностями та компетентностями. 

Водночас одним із пріоритетних напрямів розвитку сучасної системи 

освіти є її цифровізація. 

Зазначений напрям удосконалення системи освіти у сфері фізичного 

виховання відображено й у наших попередніх дослідженнях, у яких 

наголошується, що інтерактивні системи відіграють суттєву роль  

у сучасному освітньому просторі, проте питання їх оптимізації зали- 

шається недостатньо розробленим. На підставі проведеного порівняль- 

ного аналізу встановлено безперечну ефективність інтелектуальних 

технологій, що підтверджується підвищенням результативності нав- 

чального процесу. Водночас серед актуальних проблем, з якими 

стикаються дослідники та вчителі, виокремлюються недостатній рівень 

цифрової грамотності, наявність неврегульованих етичних аспектів, 

цифрові ризики та загрози, а також відсутність належної матеріально-

технічної інфраструктури [5, c. 285−287]. 

Результати наукових праць дали змогу конкретизувати напрями 

підвищення мотиваційної складової освітнього процесу. Зокрема, 

йдеться про необхідність активізації спеціалізованих курсів і програм 

підвищення кваліфікації для вчителів та інших суб’єктів освітнього 

процесу, удосконалення технічного забезпечення та подолання 

прогалин у нормативно-правовому регулюванні. Вагомим потенціалом 

інтелектуальних систем є їхні можливості у впровадженні гейміфікації, 

змішаного та проєктного навчання, а також використанні інтерактив- 

них лекцій і семінарів. Узагальнення отриманих результатів свідчить, 

що подальша адаптація сучасних педагогічних підходів потребуватиме 

підвищення рівня інтерактивності та адаптивності як з боку вчителів, 

так і з боку учнів [1, c. 10−11; 5, с. 290; 6, с. 1525]. 

Інтеграція сучасних цифрових технологій у процес вивчення 

предмета «Фізична культура» в старшій школі зумовлює необхідність 

використання відеоуроків, мобільних застосунків, фітнес-браслетів, 

онлайн-платформ та візуальних інструкцій з метою підвищення якості 

навчання. Водночас слід зазначити, що далеко не всі заклади загальної 

середньої освіти України забезпечені відповідними технічними засо- 

бами. За умови раціонального й педагогічно обґрунтованого вико- 

ристання сучасні гаджети здатні позитивно впливати на процес 

фізичного виховання. Обов’язковою передумовою є контроль з боку 

вчителів і тренерів, що дозволяє використовувати цифрові інструменти 

як засіб моніторингу тренувального процесу, підвищення мотивації та 

організації рухової активності. Такі пристрої забезпечують можливість 
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відстеження динаміки розвитку фізичних здібностей, надають доступ 

до різноманітних тренувальних програм і сприяють формуванню 

активного способу життя. До основних аспектів позитивного впливу 

сучасних гаджетів на фізичну культуру належать: моніторинг фізичної 

активності; розширення доступу до інформації та тренувальних 

програм (мобільні додатки та онлайн-платформи пропонують широкий 

спектр вправ, планів харчування та рекомендацій щодо здорового 

способу життя, що підвищує доступність занять для старшокласників); 

посилення мотивації та розвитку здорової конкурентності (завдяки 

системам заохочень, можливості змагання та публічного представлення 

досягнень); інтеграція ігрового та розважального компонентів у нав- 

чальний процес (гейміфікація фізичної активності підвищує зацікав- 

леність учнів); забезпечення зручності та мобільності, що дозволяє 

здійснювати рухову діяльність у різних умовах і в зручний час. 

Найбільш поширеними прикладами використання гаджетів у фізич- 

ній культурі є фітнес-трекери та смарт-годинники, які дають змогу 

здійснювати моніторинг частоти серцевих скорочень, кількості кроків, 

витрачених калорій, показників сну, а також використовувати GPS-

трекінг під час тренувань циклічного характеру тощо [2, c. 85−87].  

У цілому фітнес-трекери та браслети – це пристрої, які відстежують 

рухову активність учня і допомагають йому підтримувати її на опти- 

мальному рівні. Однією з деталей більшої актуальності трекерів 

активності, є те, що вони дають можливість отримувати дійсно унікаль- 

ні результати з контролювання стану організму й фіксації величини  

та енергетичної спрямованості навантажень як під час занять спортом, 

так і в повсякденному житті [1, c. 9−10]  

Водночас необхідно наголосити, що, попри очевидні переваги, 

цифрові гаджети не повинні замінювати традиційні форми фізичної 

активності та нівелювати соціалізуючу функцію фізичної культури, 

зокрема її комунікативний компонент. Важливим є збереження балансу 

між використанням сучасних технологій та формуванням активного 

способу життя. Недостатній рівень рухової активності у шкільному віці 

призводить до порушень функціонування основних систем організму, 

розладів обміну речовин, підвищеної втомлюваності та, як наслідок,  

до зниження рівня здоров’я. З огляду на зазначене, особливої актуаль- 

ності набуває проблема пошуку та впровадження засобів індивідуаль- 

ного обліку й контролю рухової активності учнів з метою зміцнення 

їхнього здоров’я. На думку зарубіжних дослідників [3, c. 620−622;  

4, c. 30791], підвищення ефективності фізичного виховання, спрямо- 

ваного на формування основ здорового способу життя та розвиток 

рухової підготовленості, потребує використання різноманітних форм  

і варіантів змістового наповнення шкільного фізичного виховання. 
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Мобільні застосунки, такі як Nike Training Club, Adidas Training, 

Freeletics і Fitbod, пропонують користувачам широкі бібліотеки вправ, 

можливість вибору рівня складності, доступ до структурованих 

тренувальних програм, а також персоналізацію занять відповідно  

до індивідуальних цілей – зниження маси тіла, збільшення м’язової 

маси, підвищення витривалості або покращення рухливості суглобів  

[1, c. 8−10].. Більшість подібних застосунків забезпечують не лише 

планування тренувального процесу, а й надають рекомендації щодо 

техніки виконання вправ, що є особливо актуальним для осіб, які 

займаються самостійно. Розвиток фітнес-технологій суттєво трансфор- 

мував підходи до організації фізичних навантажень, харчування, 

аналізу індивідуального прогресу та досягнення поставлених цілей  

У цьому контексті мобільні застосунки, фітнес-трекери, смарт-

годинники, «розумні» ваги та інші цифрові пристрої доцільно розгля- 

дати як важливі інструменти підтримки процесу фізичного виховання 

учнів закладів загальної середньої освіти та напрямки подальшої 

цифровизації навчання. 
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