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Анотація. Розглянуто причини, наслідки та заходи профілактики 
малорухливого способу життя (гіподинамії). Обґрунтовано необхідність 
проведення заходів з профілактики гіподинамії засобами оздоровчої фізичної 
культури в умовах дистанційного навчання. Запропоновано комплекс заходів, 
який включає в себе: залучення молоді до регулярних занять фізичною культурою 
та спортом, створення умов для активного відпочинку молоді, популяризацію 
здорового способу життя серед молоді. 
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Вступ. Відомо, що гіподинамія - це спосіб життя, при якому людина 
фізично неактивна, і мало або взагалі не виконує фізичної активності та фізичних 
вправ [1]. Сидячий спосіб життя є причиною багатьох захворювань, таких як: 
зниження м'язової сили та витривалості, порушення обміну речовин, збільшення 
ризику серцево-судинних захворювань, ожиріння, цукрового діабету, 
остеопорозу, зниження імунного захисту організму, порушення психічного 
здоров'я. 

Особливо небезпечна гіподинамія для молоді, оскільки в цей період 
відбувається інтенсивний ріст і розвиток організму. Недолік фізичної активності 
в молодому віці може призвести до порушення нормального розвитку організму, 
зниження імунного захисту, підвищеного ризику розвитку захворювань, а також 
до проблем із психічним здоров'ям. 

За останні роки спостерігається тенденція до зростання гіподинамії серед 
молоді, особливо в умовах дистанційного навчання. Це пов'язано з тим, що під 
час дистанційного навчання молодь проводить більшу частину часу сидячи за 
комп'ютером або смартфоном. 
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За статистикою ВООЗ – 60% дорослого населення та 75% молоді 
страждають від гіподинамії [2, 3, 4, 8]. 

Профілактика гіподинамії серед молоді є важливою медико-соціальною 
проблемою. Одним із ефективних способів профілактики гіподинамії є регулярні 
заняття фізичними вправами. 

За статистикою, тільки 10% дітей і 8% дорослих регулярно займаються 
спортом [2, 4, 7].  

Мета та завдання дослідження: обґрунтування необхідності проведення 
заходів з профілактики гіподинамії засобами оздоровчої фізичної культури в 
умовах дистанційного навчання. 

Матеріал і методи дослідження. Метод аналізу і узагальнення 
літературних джерел; метод аналізу документальних матеріалів. 

Результати дослідження та їх обговорення. У соціологічному 
дослідженні, проведеному серед молоді в умовах дистанційного навчання, взяли 
участь 30 осіб у віці від 16 до 20 років. Дослідження було спрямоване на 
визначення рівня фізичної активності молоді та її ставлення до фізичної 
культури і спорту. 

За результатами соціологічного дослідження було встановлено, що рівень 
фізичної активності молоді в умовах дистанційного навчання є низьким. У 
молоді були наявні ознаки гіподинамії: млявість, сонливість, поганий настрій, 
дратівливість, загальне нездужання, втома, зниження апетиту, порушення сну, 
зниження працездатності. Більшість молоді проводять значну частину часу 
сидячи за комп'ютером або смартфоном. Відомо, що лише 20% молоді 
займаються фізичними вправами регулярно, 30% займаються нерегулярно, а 50% 
не займаються фізичними вправами взагалі. М'язи, які не отримують достатнього 
навантаження, слабшають і згодом можуть атрофуватися. Це може призвести до 
таких наслідків: зниження сили та витривалості, збільшення втомлюваності та 
вигорання, втрата мотивації до навчання та праці, зниження продуктивності.  

До основних причин низького рівня фізичної активності молоді в умовах 
дистанційного навчання відносяться: недостатня мотивація до занять фізичними 
вправами, нестача часу, недостатня кількість спортивних споруд і майданчиків у 
населених пунктах, тощо. 

Було запропоновано кілька порад, які допоможуть протистояти 
гіподинамії: щодня виконувати не менше 30 хвилин помірної фізичної 
активності, або відвідувати спортивні центри чи фітнес-клуби, адже фізичні 
вправи допомагають м'язам залишатися в тонусі, щодня виділяти пів години на 
прогулянки або пробіжки, також плавання та фізична терапія - це ефективні 
способи покращити здоров'я та фізичну форму.  

Висновок. Гіподинамія є серйозною проблемою, яка може призвести до 
багатьох захворювань. В умовах дистанційного навчання, коли молодь 
проводить більшу частину часу вдома за комп'ютером, ризик розвитку 
гіподинамії зростає. 

Активний спосіб життя - це запорука здоров'я. Регулярні фізичні 
навантаження зміцнюють м'язи, покращують роботу серця та судин, а також 
допомагають уникнути багатьох захворювань. 
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Нами було запропоновано заходи для профілактики гіподинамії в умовах 
дистанційного навчання, які повинні бути комплексними і включати в себе 
наступні заходи, а саме: залучення молоді до регулярних занять фізичною 
активністю; створення умов для рухової активності вдома; звичайно пропаганда 
здорового способу життя.  

Виконання цих заходів дозволить підвищити рівень фізичної активності 
молоді та знизити ризик розвитку гіподинамії.  
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