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Збірник містить тези учасників III Всеукраїнської наукової електронної 

конференції «Актуальні проблеми психолого-педагогічного супроводу та розвитку 

суб’єктів спортивної діяльності» (23 жовтня 2020 р.). Матеріали розкривають 

результати досліджень студентів-початківців та науковців у сфері психології, 

педагогіки, фізичного виховання і спорту. В тезах висвітлюються такі напрями: 

актуальні напрями психологічного забезпечення та супроводу в фізичному вихованні 

і спорті, педагогічні аспекти підготовки та розвитку суб’єктів спортивної діяльності, 

рухова активність та психолого-педагогічні аспекти формування здорового способу 

життя. 

Матеріали збірника призначено для студентів (бакалаврів та магістрів), 

молодих вчених, науковців і практиків, які цікавляться проблематикою психолого-

педагогічного супроводу суб’єктів спортивної діяльності. 
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ЗАДОВОЛЕННЯ ПОТРЕБИ У РУХОВІЙ АКТИВНОСТІ ЯК ФАКТОР 

ПСИХОЛОГІЧНОГО ЗДОРОВ’Я 

 

Бровченко Анастасія 

Харківська гуманітарно-педагогічна академія, м. Харків. 

 

Актуальність дослідження. Термін "потреба в рухах" (по-грецьки кінезіофілія) 

використовують для визначення механізмів регуляції рухової активності. Потребу в русі слід 

вважати найважливішою ланкою пристосування живих істот до навколишнього середовища 

на всіх рівнях їх існування. Про велике значення задоволення цієї потреби для здоров'я і 

розвитку людини писали ще Песталоцці, К. Д. Ушинський, П. Ф. Лесгафт і багато інших. Але 

в літературі минулого та в сучасних дослідженнях вона описана перш за все як біологічна 

потреба людини нарівні з потребами в їжі, у воді, в самозбереженні, в розмноженні. Той 

факт, що існування людини як складного біологічного організму визначається не менш 

складною психічною регуляцією, а тому кожна фізична потреба (і потреба у русі не 

виключення) є одночасно і потребою психічною, зумовленою як фізіологічними, так і 

соціально обумовленими факторами, часто знаходиться поза межами дослідницьких 

інтересів. 

Рухову активність як таку вважають фактором позитивного самопочуття і пов'язують 

з покращенням як фізичного, так і психічного здоров'я, підвищення задоволеності життям. 

Не завжди при цьому цей зв'язок опосередковують саме задоволенням природної потреби у 

русі, спираючись майже виключно на психофізіологічні його основи. Але повним аналіз 

впливу рухової активності на рівень здоров'я людини може вважатися тільки за умови 

урахування всіх рівнів задоволення її результатами, і задоволення від руху як самоцінності в 

тому числі. 

Результати дослідження. Потреба в рухах є джерелом емоційних переживань, є 

основою актуалізації потреб вищого порядку, активності не тільки фізичної, а й психічної, 

творчого натхнення, основою самореалізації, тому що саме у довільній свободній руховій 

активності формується особистість людини. У дитячому віці розвиток психіки йде в тісному 

зв'язку з розвитком рухів. З віком можливості задоволення потреби в русі обмежуються. У 

дітей рухова активність проявляється через природну біологічну потребу зростаючого 

організму у перетворенні дійсності та впливі на оточуюче. Завдання дорослих в цій ситуації 

полягає в тому, щоб не стримувати ці природні прагнення і створювати сприятливі умови 

для рухової активності, яка значно ускладнюється під час гри. Ігри їх вимагають все більше 

сили, спритності, швидкості, координації рухів, а соціалізація зростаючої особистості, 

залучення її в процес навчання призводить до регламентації рухової активності. 

Протягом всієї історії людства, його існування та культурний розвиток були пов'язані 

переважно з фізичною працею, на який припадало до 90% зусиль людини. За останні часи 

склалися зворотні співвідношення, виник дефіцит рухової активності. В сучасних умовах, 

коли фізичну працю замінюють машини, виникає небезпека різкого скорочення рухової 

активності. Цей дефіцит руху веде до розвитку нетипових станів людського організму та 

незвичних переживань щодо власної активності, спотворення уявлень людини про себе і 

власне значення для світу. В результаті цього, з віком у конкретних особистостей та з часом 

у людей взагалі відбувається поступове згасання і самої потреби в русі. Головним 

специфічним виховним завданням, яке зараз ставиться перед фізичною культурою, в тому 

числі в системі освіти, є постійний розвиток і підтримка потреби в русі, яка повинна мати 

природну основу. 

Новітні наукові дослідження переконливо доводять, що тривале обмеження рухової 

активності та штучне зниження потреби у рухах – гіподинамія – небезпечний фактор, що 

руйнує організм і призводить до ранньої непрацездатності та старіння. Причому старіння 

стосується також і психологічного віку людини, який визначається рівнем зовнішньої її 

активності і наповненості життя подіями та змінами. 
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Встановлено, що гіподинамія особливо небезпечна на ранніх стадіях онтогенезу і в 

період статевого дозрівання, оскільки здатна привести до зниження темпів зростання, 

відхилення можуть спостерігатися і в розвитку головного мозку, і в порушенні системи 

нервової діяльності. Таким чином, можна сказати, що досягнення сучасної цивілізації, що 

створюють для людини певну зону комфорту, з одного боку, прирікають її на постійний 

«м'язовий голод», позбавляючи людину не тільки рухової активності, яка може проявлятися 

не тільки в виконанні певної корисної праці, а й потреби у активності, що примушує 

виходити із зони комфорту і рухатися, що є необхідним для нормальної життєдіяльності та 

фізичного ф психічного здоров'я. 

Однією з важливих психологічних умов розвитку потреби в русі є переживання 

почуття задоволеності від рухової активності, від фізичного навантаження. Воно виникає 

внаслідок неодноразово випробуваного задоволення від самої діяльності, її результатів і 

умов, а також від впевненості в отриманні задоволення надалі.  

Для нормального розвитку і функціонування організму, збереження здоров'я 

необхідний певний рівень фізичної активності. Цей діапазон має мінімальний, оптимальний і 

максимальний рівень рухової активності. Мінімальний рівень дозволяє підтримувати 

нормальний стан організму. При оптимальному рівні досягається найбільш високий рівень 

функціональних можливостей організму і психічного благополуччя. Заняття фізкультурою і 

спортом – це штучне збільшення фізичної активності людини для задоволення його 

природних потреб в рухах. Максимальні межі відокремлюють надмірні навантаження, які 

можуть призвести до перевтоми, зниження працездатності і відрази від проявів фізичної 

активності. Зниження потреби в руховій активності є чутливим індикатором перевищення 

оптимальної дози навантажень і втрати їх оздоровчої значимості для організму та психіки. 

Таким чином, існує певний психофізіологічний механізм саморегуляції оптимального рівня 

фізичної активності. В основі цього механізму лежить потреба в руховій активності.  

Дослідження впливів рухової активності на психічні стани людини підтвердили, що 

ефект поліпшення настрою після фізичних вправ залежить від інтенсивності навантаження. 

У той час як помірне навантаження, що відповідає наявній потребі в активності, часто 

викликає задоволення і позитивні емоції, велика інтенсивність, або навіть не дуже велика, 

але перевищуюча потребу, може привести до роздратування та навіть розпачу і фрустрації. І 

це також підтверджує необхідність урахування актуальної потреби у русі при визначенні 

рівня оптимальних навантажень.  

Дослідники в психології спорту також відмічають таке явище як компульсивна 

потреба у виконанні фізичних вправ, так звана спортивна «аддикція» або «залежність». Для 

спортивної залежності характерні стереотипні щоденні або щотижневі патерни вправ, 

усвідомлення того, що заняття спортом стали носити компульсивний характер, симптоми 

відміни при перериванні звичайного порядку занять. Це явище показує, що існують 

викривлення природної потреби у руховій активності як у бік її зниження, так і в бік 

неадекватного збільшення, хоча останній варіант зустрічається далеко не так часто. 

Висновки. Докази позитивного впливу фізичної активності на психологічне здоров'я 

достатньо поширені і продовжують з'являтися нові, але у сучасній психології спорту та 

психогігієні необхідно відходити від ігнорування внутрішньої психічної рушійної сили цієї 

активності, яка визначає успішність пропонованих людині з певними проблемами фізичних 

вправ і систем психофізичної реабілітації за допомогою фізкультури. Шляхом вирішення 

суттєвого ряду проблем може стати робота з мотиваційно-потребовою системою людини, 

найоптимальнішими методами допомоги якій є саме фізична активність. 
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Рівненський державний гуманітарний університет, м.Рівне 

 

Актуальність дослідження. Рухова активність оздоровчого спрямування сприятиме 

належному рівню фізичного стану дітей середнього шкільного віку, буде сферою здорового 

відпочинку після інформаційно-інтелектуального навантаження, впливатиме на поліпшення 

життєдіяльності організму. 

Виділимо такі складові інтегрального підходу до розвитку рухової активності. 

Прийнято вважати, що основна складова здорового способу життя людини – 

активний руховий режим. 

Основний компонент рухового режиму – система цілеспрямованих фізкультурно-

оздоровчих занять, яка складається з декількох частин. Позитивний вплив регулярних 

занять добре відомий, але до кінця не визначено, які особливості способу життя (стійкі 

шкідливі звички, часті стреси) знижують оздоровчу ефективність занять. Ще одним 

потужним оздоровчим засобом є загартування. Воно дозволяє уникнути багатьох 

захворювань, продовжити життя і зберегти високу працездатність дітей середнього 

шкільного віку. 

Проте, щоб постійно зберігати високу працездатність і здоров'я, потрібно не лише 

регулярно давати своєму організму фізичні навантаження, але правильно та раціонально 

харчуватись. 

Мотивація є формуючим і спрямовуючим початком будь-якої діяльності. Мотив не 

лише визначає поведінку дітей середнього шкільного віку, але багато в чому зумовлює 

кінцевий результат її діяльності. Мотивована людина більш ефективно реалізує будь-яку 

справу, вона здатна на максимальну віддачу своїх фізичних і духовних сил, якщо цього 

потребує досягнення поставленої мети [ 3, с.17.]. 

Результати дослідження. Оптимальний рівень рухової активності – такий обсяг і 

зміст рухової активності, що має забезпечувати природну потребу у русі задля зміцнення та 

забезпечення в подальшому свого здоров’я, сприяти профілактиці неінфекційних 

захворювань і підвищенню професійної працездатності, а також позитивно впливати на 

інтелектуальну складову життя дітей середнього шкільного віку. 

Діти середнього шкільного віку становлять категорію населення з підвищеними 

факторами ризику, до яких відносять нервове і розумове перенапруження, постійні 

порушення режиму харчування, праці та відпочинку. У способі життя часто спостерігається 

відсутність турботи про здоров’я: невпорядкованість, хаотичність, що виражаються у 

несвоєчасному прийомі їжі, систематичному недосипанні, недостатньому рівні перебування 

на свіжому повітрі, рухової активності; відсутності процедур загартування; виконанні 

самостійної навчальної роботи у час, призначений для сну; наявності шкідливих звичок [1, 

с.19]. 

Важливу роль у формуванні рухової активності відіграють спортивні традиції, 

система освіти, наявність сучасних програм по даній тематиці та їх виконання 

кваліфікованими викладачами. Обмеження рухової активності студентів знижує захисні 

механізми організму до несприятливих впливів навколишнього середовища, розвивається 

схильність до різних захворювань. Інтенсивні спортивні заняття формують пристосувальні 


