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О.М.ПРОДАНЧУК,М.Д. ШАРГУН 
ГІПОДИНАМІЯ -  ПРОБЛЕМА СУЧАСНОСТІ

В статті розглядається проблема гіподинамії. Підкреслюється вплив 
гіподинамії на стан здоров’я людини, фінансові збитки, та боротьба з нею.

Ключові слова: людина, здоров’я, руховий режим, гіподинамія.

В статье рассматривается проблема гиподинамии. Подчеркивается 
влияние гиподинамии на состояние здоров’я человека, финансовые убытки и 
борьба с ней.

Ключевые слова: человек, здоровье, двигательный режим, гиподинамия.

This article is about the problem of hypodynamia. It points oui the influence of 
hypodynamia on people’s health, financial crisis and struggle with it.

Keywords: people, health, driving mode, lack of exercise.

Формування здорового способу життя передбачає боротьбу з гіподинамією. 
Люди, які ведуть малорухомий спосіб життя, частіше хворіють на гіпертонічну 
хворобу, атеросклероз, цукровий діабет, мають схильність до ожиріння.

До найважливіших факторів підтримування здорового способу життя 
належать фізична активність.

Пропагуючи духовну активність, необхідно підкреслювати, що м’язова 
діяльність є неодмінною умовою здійсненна духовних і вегетативних функцій 
людського організму на всіх етапах розвитку.

У той же час, не можна забувати, про негативне значення для людини такого 
чинника, як гіподинамія.

Гіподинамія -  це зниження фізичної активності і одна з найважливіших 
сьогоденних проблем виникнення і розвитку більшості захворювань, що 
призводять до непередбачуваної інвалідності і смертності сотень тисяч людей, які
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ще не досягай 50-літнього віку.(З) Оцінка ступеня гіподинамії проводиться за 
допомогою теста на присідання ( число повних присідань за 1 хвилину).(5)

Малоактивний спосіб життя, став серйозною проблемою сучасного 
суспільства, особливо в розвинених державах.

Безперечно, новітні технології життя посприяли покращенню здоров’я 
населення. Але в той же час вони призвели до малорухливого способу життя.

Малорухливий спосіб життя, характеризується, тим, що людина не займається 
вправами чи активною фізичною діяльністю, що найменше ЗО хв. тричі на тиждень, 
а віддає перевагу пасивному відпочинку, щодня ходить пішки не більше 150 
метрів, майже цілий день сидить, робота не вимагає багато фізичних зусиль. 
Незважаючи на це, слід вести активніше життя і зміцнювати своє здоров’я. 
Сидячий спосіб життя шкодить здоров’ю і викликає гіподинамію.

Американська асоціація боротьби з серцевими захворюваннями, зазначила, 
що через економічний розвиток, урбанізацію, індустріалізацію і глобалізацію уклад 
життя людей змінюється. Саме тому, зростає кількість хворих на серцеві недуги. 
Основні фактори ризику -  це неправильне харчування і гіподинамія.

Сучасна людина, може чи не цілий день просидіти за комп’ютером, майже 
скрізь їздити, а ввечері, у вільний час, проводити години перед екраном телевізора.

Мешканці Сполучених штатів Америки у 25% випадків, їздять не далі ніж на 
півтора кілометра і ці поїздки вони здійснюють в основному (75%) на автомобілях.

Сучасні технології створили покоління малорухливих дітей. Тепер діти, 
студенти мало рухаються. Розповсюдження гіподинамії серед дівчат у 4 рази 
більше, ніж серед юнаків

Гіподинамія викликає численні проблеми зі здоров’ям, зокрема психічним і 
емоційним.

Малоактивні діти, мають зниження почуття власної гідності, зазнають більше 
тривоги і стресу. Серед таких дітей більше курців і наркоманів, ніж серед тих, які 
ведуть активний спосіб життя. Малорухливі дорослі пропускають більше робочих 
днів, малорухомий спосіб життя веде до втрат сил і гнучкості, у старшому віці.

В Канаді близько 48% населення, споживають калорійні продукти, а 15% 
страждають від ожиріння. 59% дорослого населення Канади веде малорухомий 
спосіб життя. У Британії від ожиріння страждають 38% жінок, внаслідок 
пасивного способу життя. В цілому світі різко зростає кількість хворих на діабет II 
типу, основною причиною є ожиріння і гіподинамія.

У Гонконзі, приблизно, 20% людей віком від 35 років помирають через 
ускладнення, викликані недостатністю фізичної активності. Сидячий спосіб життя 
вбиває більше людей ніж куріння.

Загально відомо, що у порівнянні з енергійними людьми, малоактивні мають 
підвищений кров’яний тиск, більш схильні до ожиріння, остеопорозу, інсульту, 
інфаркту, частіше зустрічаються випадки психічних змін, важких неврозів, різкого 
зниження працездатності.

Гіподинамія подвоює ймовірність смерті від інсульту та серцево-судинних 
захворювань.
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Безумовно, помірні, фізичні вправи дуже важливі для доброго самопочуття. 
Вони сприяють схудненню, зменшують тривогу і відвертають депресію, 
запобігають серйозним захворюванням, зокрема певним формам раку.

Але, не зважаючи на всі попередження про небезпеку малорухливого способу 
життя, багато людей не робить нічого, щоб змінитися.

В умовах автоматизації і комп’ютеризації всіх сфер діяльності людини, 
включаючи побут, як це не парадоксально, у більшій мірі потрібні міцні, добре 
треновані м’язи.

Всесвітня кардіологічна федерація вказує, що 60-85% людей, „дівчат і жінок”, 
не займаються фізичними вправами, а дві третини дітей рухаються дуже мало. У 
США малорухливий спосіб життя ведуть 40% дорослого населення. Близько 
половини американців віком від 12 до 21року не робить фізичних вправ регулярно. 
В Україні цей показник значно вищий.

За даними Всесвітньої організації охорони здоров’я в країнах Європи сидячий 
спосіб життя ведуть у Швеції 43 % людей, а у Португалії 87%. Тож ми бачимо, що 
через гіподинамію щороку помирає близько двох мільйонів людей.

Малорухливий спосіб життя населення веде до фінансових збитків. В 
Австралії лікування захворювань, спричинених малоактивним способом життя, 
обходиться країні в 377 мільйонів доларів. Канада лише протягом одного року 
витрачає понад 2 мільярди доларів на лікування недуг, „пов’язаних з неактивним 
способом життя”. СИТА в 2000 році на такі ж цілі витратили 76 мільярдів доларів.

Кількість дітей в світі, які мало рухаються, постійно зростає. Дівчата не такі 
активні, як хлопці. Коли діти підростають, вони менше скачуть і бігають. В той 
час, як фізична активність в дитячому віці сприяє зміцненню кісток, м’язів і 
суглобів, запобігає надлишковій вазі, ожирінню, виникненню гіпертоній, зменшує 
ймовірність захворювань на цукровий діабет II типу, виховує почуття власної 
гідності, зменшує тривогу і стрес, призвичаює людину до фізичної активності в 
житті.

Однією із найпоширеніших форм запобігання гіподинамії є гігієнічна 
гімнастика - щоденна фізична активність кожної людини, зокрема, осіб з 
обмеженими фізичними навантаженнями на роботі і в побуті. Гімнастика здійснює 
активний вплив на весь організм, насамперед, на м’язову систему, органи дихання 
і кровообіг.

Заняття гімнастикою слід проводити зранку, безпосередньо після 
пробудження (ранкова гімнастика), а також в процесі професійної діяльності 
(виробнича гімнастика).

Гімигягтиинї яппятш є піїт яш гпт/яяти  V еппіпйнпмм темпі бея яятпимтш-а. І К Н І М «  X Л.М. и н  * - ' * і і *  J  •*'' *-■’ ч' * * і * * - * * ' ' * , і >/ А  ~  -  І '  * » » • * » * » -

дихання. Спочатку залучають до рухової активності дрібні, а потім середні і 
великі м’язи. У осіб похилого віку, залежно від індивідуальних фізичних 
можливостей, об’єм і тривалість виконання гімнастичних вправ можуть бути 
скорочені на половину, порівняно з людьми середнього віку.

Перше ніж займатися якимись вправами, слід проконсультуватися з лікарем і 
фахівцем з фізичних вправ.(1)
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Починайте з невеликої кількості вправ, малих темпів і збільшуйте їх 
поступово. Ризик виникнення ішемічної хвороби серця знижують не тільки 
інтенсивні заняття, але й нескладні, помірні вправи. При занятті фізичними 
вправами дуже важлива їх регулярність.

Дотримання свого графіка впродовж декількох тижнів призведе до того, що 
фізичні вправи стануть невід’ємною частиною життя.

В гімнастичних вправах використовуйте динамічні (присідання, згинання, 
повороти тулубом, рухи ногами, руками, ходьба, біг, їзда на велосипеді, катання на 
ковзанах, лижах, плавання) та статичні вправи.

Дія кожної з них на організм різна, але в раціональному поєднанні вони 
спроможні сприятливо впливати на стан всього організму і його численні функції. 
Вправа з присіданням зміцнюють м’язи ніг і черевної стінки. Потягання 
поліпшують діяльність бронхо-легеневої системи і функціональний стан хребта, 
стояння на одній нозі з витягнутими вперед руками покращують координацію 
рухів. Повільна ходьба або біг мають позитивне значення для стану серцево- 
судинної системи.

Тренуйтесь щодня -  й поволі збільшуйте тривалість занять до ЗО хв.. 
Займайтесь доти, поки тренування приємне. Робіть вправи, три раз на день по 10 
хв., і ви досягнете таких самих результатів, як після одного 30-хвилинного заняття. 
Але, щоб ваша серцево-судинна система була в нормі, потрібно до 60 хвилин 
активного руху щодня. Заняття фізичною культурою зменшують ймовірність 
смертельних захворювань.

Для боротьби з гіподинамією слід виконувати низку фізичних вправ. 
Найдоступнішим видом рухової діяльності людини є ходьба, її можна 
використовувати у щоденному житті людини будь-якого віку, з різним рівнем 
фізичної підготовки і стану здоров’я.

Ходьба -  один із найефективніших універсальних засобів формування 
здорового способу життя.

Швидка ходьба. При виконанні цієї вправи проходьте рівні відстані трохи 
швидше, ніж під час звичайної прогулянки. Намагайтесь розвивати швидкість від 
чотирьох до восьми кілометрів за годину .

Найсприятливіший вплив на здоров’я має біг. Він справляє різнобічний 
фізіологічний вплив на організм. Біг має найбільший сприятливий вплив на 
серцево-судинну систему, покращує обмін речовин, вдосконалює роботу м’язової 
системи, активізується діяльність нервової системи й ендокринного апарату. В 
результаті підвищується працездатність організму, його опірність до хвороб і до 
несприятливого впливу довкілля. Біг є засобом психологічної саморегуляції, 
використовується, для боротьби з нервовою перенапругою і шкідливими звичками.

Біг підтюпцем.
Чудовою формою зміцнення фізичного стану організму і боротьби з 

гіподинамією є купання і плавання в штучних басейнах або в відкритих водоймах 
(море, ріка, озеро). Ця процедура викликає своєрідний масажний вплив на шкіру і 
м’язи, ритмічно і плавно тренує серцево-судинну і дихальну систему, поліпшує

47



обмін речовин. Плаванням можна займатися хворими на артрити, вагітним, тим 
хто має зайву вагу чи проблеми з хребтом.

До інших форм фізичного тренування організму, належать їзда на велосипеді, 
ходьба на лижах, катання на ковзанах. Катання на велосипеді сприяє збільшення 
м’язової сили ніг, позитивно впливає на стан нервової і серцево-судинної системи.

Ходьба на лижах і катання на ковзанах значно активізують обмін речовин, 
поліпшують координацію рухів, стан нервової серцевої діяльності, виникає 
відчуття емоційного натхнення, бадьорості.

Аеробіка включає комплекс дозованих фізичних вправ, що активізують 
процеси енергетичного обміну, засвоєння організмом кисню, діяльність 
симпатоадреналової системи. Це сприяє ефективному відновленню фізичних сил 
організму, швидкому зняттю втоми, підвищенню працездатності, покращенню 
емоційного стану організму.

Стрибки на батуті. Вони зміцнюють серцево-судинну і дихальну систему, 
поліпшують циркуляцію лімфи, кровообіг, м’язовий тонус, координацію рухів і 
рівновагу тіла.

Людям, що ведуть малорухомий спосіб життя варто замість того щоб 
користуватися ліфтом, підніматися сходами, або виходити з ліфту на кілька 
поверхів нижче, ніж вам потрібно, і далі йти по сходах. Свою машину слід 
припарковувати подалі від потрібного вам місця.

Родичам і знайомим, які хочуть з вами поговорити, запропонуйте 
прогулятись. Це краще ніж сидіти і говорити. При сидячій роботі, шукати 
можливість попрацювати стоячи. Намагайтесь якомога більше рухатись. Для 
підтримання здоров’я в старшому віці більше користі принесуть помірні фізичні 
навантаження. Вони покращують рівновагу і гнучкість, емоційне здоров’я, 
пришвидшують одужання від захворювань і травм, покращують функціонування 
печінки і шлунково-кишкового тракту, нормалізують обмін речовин, зміцнять 
імунну систему, укріплять кістки, додадуть енергії .(4)

З метою визначення реакцій організму на фізичні навантаження, можна 
користуватися середніми даними частоти пульсу під час фізичного навантаження 
для певної вікової групи.

Таблиця 1
Дані частоти пульсу під час фізичного навантаження людей

різних вікових груп
Вік

(у роках) 20 ЗО 40 50 60 70

Частота пульсу 
(за 1 хв.) 140 133 126 119 112 109

Показники, які перевищують зазначені цифри свідчать про надмірний об’єм 
фізичного навантаження, а нижчі -  про його занижений рівень. Цими даними 
можна користуватися для визначення ступеня адаптації організму при застосуванні 
різних форм фізичної діяльності.

48



Зростання гіподинамії в світі вважається тривожною тенденцією. Тому багато 
державних установ розробляють освітні програми з метою інформування 
населення про необхідність фізичних вправ. До 2010 року в Австралії, Японії, 
США очікують 10% збільшення фізичної активності населення. Шотландія планує 
до 2020 року залучити 50% дорослого населення до регулярних занять спортом. 
Ведуть роботи в цьому напрямі і в Україні. В звіті ВООЗ пишеться про те, що 
державні програми фізичної культури впроваджують в Мексиці, Бразилії, на 
Ямайці, у Новій Зеландії, Росії, В’єтнамі, Південно-Африканській Республіці та 
Словенії.

Проте, хоч би яких зусиль докладали уряди і медичні установи, обов’язок 
дбати про своє здоров’я лежить передусім на кожній людині особисто.
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ОСОБЛИВОСТІ МОТИВАЦІЇ ДО ЗАНЯТЬ ФІЗИЧНИМИ ВПРАВАМИ 

У ШКОЛЯРІВ РІЗНИХ ВІКОВИХ ГРУП

У статті проаналізовано мотиваційні пріоритети до занять фізичними 
вправами в учнів різних вікових груп. З ’ясовано мотиви та інтереси учнів 
різного віку до занять фізичними вправами.

Ключові слова: школярі, фізичні вправи, мотивація.

В статье проанализировано мотивационные приоритеты к занятиям 
физическими упражнениями в школьников разных возрастных групп. Изучено 
мотивы, интересы школьников разного возраста к занятиям физическими 
упражнен иям и.

Ключевые слова: школьники, физические упражнения, мотивация

The motivation to studies of physical culture in schoolchildren describe in this 
article. The analyzed motive and interest of children’s to studies of physical exercise

Key words: students, exercise, motivation
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