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Сучасне суспільство характеризується зростанням психоемоційного та фізичного навантаження 
на людину, що негативно впливає на її здоров’я, працездатність і якість життя. В умовах військового 
стану, низької рухової активності та високої інтенсивності трудової діяльності особливо актуальним 
є пошук ефективних способів оздоровлення та відновлення функціональних резервів організму.

У статті досліджено визначено рівень задоволеності фізичною активністю здобувачами вищої 
освіти та досліджено особливості застосування ними сучасних оздоровчо-рекреаційних технологій 
під час дозвілля. У дослідженні взяли участь здобувачі вищої освіти за спеціальністю А7 Фізична куль-
тура і спорт та А4. Середня освіта (Фізична культура). Було залучено 40 здобувачів вищої освіти 
віком 17–25 років, серед яких хлопців (n=23) та дівчат (n=17), які навчаються на факультеті фізич-
ного виховання і спорту Чорноморського національного університету імені Петра Могили. 

За результатами проведеного анкетування було встановлено, що більшість здобувачів вищої 
освіти ведуть активний спосіб життя: 65% респондентів повністю (5 балів) або майже повністю 
(4 бали) задоволені своєю поточною фізичною активністю. Виявлено широкий спектр видів фізичної 
активності, якими займаються студенти. Найпопулярнішими виявилися відвідування тренажерних 
залів (33,3%), піші прогулянки (22,7%) та інші форми активності («Ваш варіант» – 25,3%, серед яких 
найчастіше згадувалися єдиноборства).

Дослідження також показало, що понад половину студентів задоволені своїми можливостями для 
оздоровлення та відпочинку: 55% – повністю, 32,5% – частково. Серед основних перешкод для занять 
оздоровчо-рекреаційною діяльністю респонденти відзначили нестачу часу та обмежені фінансові 
ресурси.

Зокрема, серед сучасних технологій, найчастіше здобувачі вищої освіти використовують мобільні 
додатки для фітнесу (29,2%), фітнес-трекери (24,6%) та онлайн-тренування або фітнес-платформи 
(20,0%).

Ключові слова: оздоровча та рекреаційна діяльність, фізична активність, оздоровчо-рекреаційні 
технології, здобувачі вищої освіти, студенти, дозвілля.

Фізична культура і спорт
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Bila A. A., Bondarenko I. Н. Research on satisfaction with physical activity and the specifics of using 
health and recreational technologies by university students during leisure time

Modern society is characterized by increasing psycho-emotional and physical stress on individuals, 
which negatively affects their health, work capacity, and quality of life. In conditions of urbanization, low 
physical activity, and high-intensity work, the search for effective methods of health improvement and res-
toration of the body’s functional reserves becomes particularly relevant.

The article examines the level of satisfaction with physical activity among university students and inves-
tigates the specifics of their use of modern health and recreational technologies during leisure time. The 
study involved students majoring in A7 Physical Culture and Sports and A4 Secondary Education (Physical 
Culture). A total of 40 students aged 17–25 participated, including 23 males and 17 females, all studying at 
the Faculty of Physical Education and Sports at Petro Mohyla Black Sea National University.

The results of the survey showed that the majority of university students lead an active lifestyle: 65% 
of respondents were either fully (5 points) or mostly (4 points) satisfied with their current level of physical 
activity. A wide range of physical activities practiced by students was identified. The most popular activi-
ties were going to the gym (33.3%), walking (22.7%), and other forms of activity (“Your option” – 25.3%), 
among which martial arts were mentioned most frequently.

The study also revealed that more than half of the students are satisfied with their opportunities for 
health improvement and recreation: 55% fully and 32.5% partially. Among the main obstacles to engaging 
in health and recreational activities, respondents cited a lack of time and limited financial resources.

In particular, regarding modern technologies, university students most frequently use mobile fitness 
applications (29.2%), fitness trackers (24.6%), and online workouts or fitness platforms (20.0%).

Key words: health and recreational activities, physical activity, health and recreational technologies, 
higher education students, students, leisure.

Постановка проблеми та її актуальність. 
Здоровий спосіб життя виступає одним із най-
важливіших чинників зміцнення здоров’я 
молоді, показники якого протягом останніх 
десятиліть залишаються низькими та демон-
струють негативну динаміку [6]. Зокрема, збе-
реження здоров’я та благополуччя громадян є 
однією з найважливіших цілей сталого розвитку 
світової спільноти. Встановлено, що більшість 
(56–57%) українців є фізично неактивними. Їхнє 
здоров’я можна значно покращити, залучаючи 
їх до регулярної фізичної активності [9]. Однак 
погіршення стану здоров’я та фізичної підго-
товленості студентської молоді тісно пов’язане 
зі зниженням інтересу до занять фізичною куль-
турою й спортом, а також із недостатнім рів-
нем щоденної рухової активності. Це може бути 
зумовлено слабкою мотивацією до занять фізич-
ним вихованням, несформованими цінностями 
фізичної культури та браком знань щодо оздо-
ровчо-рекреаційної рухової активності [3; 6].

Сучасний розвиток суспільства супроводжу-
ється значним збільшенням психоемоційного та 
фізичного навантаження на людину, що негативно 
позначається на її здоров’ї, працездатності та 
якості життя. В умовах військового стану, гіподи-
намії та високої інтенсивності трудової діяльності 
особливо важливим стає пошук ефективних мето-
дів і засобів оздоровлення та відновлення функці-
ональних резервів організму [5].

Слід зазначити, що встановлено взаємозв’язок 
між рівнем фізичної культури, фізичним та пси-
хічним здоров’ям особистості, її працездатністю 
й успішністю в навчанні. Саме тому ця проблема 
була й залишається об’єктом значної уваги від дав-

нини й до сучасності [6]. Наукові дослідження у 
сфері фізичної активності підкреслюють необхід-
ність дотримання встановлених норм, що визна-
чають оптимальні показники для досягнення мак-
симальної ефективності та користі для організму 
[4]. Однак у численних дослідженнях відзнача-
ється низький рівень рухової активності серед 
дітей, підлітків та молоді, що обумовлює потребу 
в розробці доступних, ефективних, привабливих 
та інноваційних методів залучення цієї групи до 
регулярних занять фізичними вправами [1]. За 
останні 5 років виявлено зниження рівня рухо-
вої активності у студентів як за довоєнний дис-
танційний період навчання внаслідок COVID-19,  
так й збройний конфлікт у країні призвів до різ-
кого зниження балу рухової активності і, що най-
гірше, продовжує знижуватися. Відбулося без-
прецедентне зростання відсотка здобувачів із 
низьким рівнем рухової активності: у 2023 році 
сягнув 43,1% та 60,1% серед студентів та студен-
ток відповідно [11].

Зокрема, оздоровчо-рекреаційна рухова актив-
ність має глибоке історичне коріння, сформоване 
під впливом різних чинників, зокрема змін соці-
ально-економічних умов, наукових досягнень 
у медицині та фізіології, а також зростання сус-
пільного інтересу до здорового способу життя 
[4]. З’ясовано, що результативність упровадження 
оздоровчо-рекреаційних технологій значною 
мірою визначається поєднанням накопиченого 
історичного досвіду з сучасними науково-техніч-
ними здобутками. Зокрема, застосування циф-
рових сервісів, індивідуалізованих комплексів 
занять і гнучких методик сприяє підвищенню 
ефективності рекреаційної діяльності та її доступ-
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ності для широкої аудиторії. Отже, подальші 
наукові дослідження варто орієнтувати на ство-
рення інноваційних оздоровчо-рекреаційних тех-
нологій, що ґрунтуються на історичній спадщині 
та відповідають актуальним потребам сучасного 
суспільства [2].

Аналіз останніх досліджень і публікацій. 
Слід зазначити, що різні аспекти фізичної куль-
тури та оздоровчо-рекреаційних технологій 
досліджувалися представниками різних наукових 
галузей. Зокрема, Лівак П.Є. та ін. [6] вивчали 
роль фізичної культури у збереженні здоров’я 
студентів; Андрєєва О.В. та ін. [2] – розвиток 
оздоровчо-рекреаційних технологій у соціаль-
них системах; Підгайна В. та ін. [8] – інноваційні 
технології навчання плаванню дітей молодшого 
шкільного віку. Роль туристичних технологій в 
оздоровчо-рекреаційній діяльності розглядали 
Дразіна Є.В. та ін. [5]. Бугайчук Н.Б. та Бєлі-
кова  Н.О. [3] визначили структуру моделі вико-
ристання таких технологій у фізичному вихованні 
студентів педагогічних коледжів, а Мальцев Д. і 
Хрипко І. [7] досліджували їх потенціал у сімей-
ному дозвіллі. Рівень рухової активності та фізич-
ної підготовленості учнівської молоді аналізували 
Андрєєва О.В. та ін. [1], тоді як Прилуцький М. 
[10] узагальнив сучасні підходи до розвитку оздо-
ровчо-рекреаційної рухової активності.

Мета статті – визначити рівень задоволеності 
фізичною активністю здобувачами вищої освіти 
та дослідити особливості застосування ними 
сучасних оздоровчо-рекреаційних технологій під 
час дозвілля. 

Виклад основного матеріалу дослідження. 
У дослідженні взяли участь здобувачі вищої 
освіти за спеціальністю А7 Фізична культура і 
спорт та А4. Середня освіта (Фізична культура). 
Було залучено 40 здобувачів вищої освіти віком 
17–25 років, серед яких хлопців (n=23) та дівчат 
(n=17), які навчаються на факультеті фізичного 

виховання і спорту Чорноморського національ-
ного університету імені Петра Могили. Для 
визначення рівня фізичної активності студентів 
та їх вподобань щодо видів оздоровчо-рекреа-
ційної діяльності було розроблено анкету, яка 
містила питання щодо рівня рухової активності, 
задоволеності потреб у фізичній активності та 
використання сучасних оздоровчо-рекреаційних 
технологій.

Для аналізу даних, статистичного оброблення 
результатів, їх візуалізації та побудови діаграм 
було використано програмне забезпечення 
Microsoft Excel 2010. 

Згідно результатів рис. 1, оцінюючи частоту 
занять фізичною активністю, більшість опитаних 
студентів відповіли «кілька разів на тиждень» 
(57,5%) та «щодня» (35,0%). Тобто, більшість 
здобувачів вищої освіти ведуть активний спосіб 
життя.

Слід зазначити, що на питання про види 
фізичної активності, які практикують респон-
денти, переважна більшість студентів зазначили 
про заняття в тренажерних залах (33,3%). Так, за 
результатами опитування 25,3% студентів займа-
ються пішими прогулянками та 25,3% здобувачів 
обрали свій варіант відповіді. Серед варіантів 
«Ваш варіант» було зазначено: «тренування з обра-
ного виду спорту», «єдиноборства», «боротьба», 
«вітрильний спорт», «ММА», «змішанні єди-
ноборства», «футбол», «танці», «акробатика», 
«рукопашний бій», «стретчинг», «повітряна гім-
настика», «їзда на велосипеді, фізичні силові та 
кардіо вправи», «вправи з власною вагою». Так, 
найчастіше зустрічався варіант «єдиноборства». 
Зокрема, лише 10,7% здобувачів вищої освіти 
використовують спортивні ігри, 6,7% – біг, пла-
вання та 1,3% йогу як фізичну активність (рис. 2). 
Слід наголосити, що студенти мали можливість 
обрати кілька варіантів, відповідаючи на зазна-
чене питання.

Рис. 1. Розподіл відповідей студентів на запитання «Як часто Ви займаєтеся фізичною 
активністю?» 
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Рис. 3. Розподіл відповідей студентів на запитання «Наскільки Ви задоволені своєю поточною 
фізичною активністю?» 

Рис. 2. Розподіл відповідей студентів на запитання «Які види фізичної активності  
Ви практикуєте?» 

Рис. 4. Розподіл відповідей студентів на запитання «Чи задоволені Ви можливостями  
для оздоровлення та відпочинку у Вашому житті?» 

На рис. 3. представлено розподіл відповідей 
студентів щодо задоволеності своєю поточною 
фізичною активністю. Так, більшість студентів 
(45%) задоволені свою фізичною активністю на 
4 бали, 27% – на 3 бали, 20% студентів повністю 
задоволені, 5,0% здобувачів оцінили свою поточну 
фізичну активність на 2 бали та лише 2,5% рес-
пондентів не задоволені своє активністю (1 бал).

(Шкала від 1 до 5: 1 – зовсім не задоволені,  
5 – дуже задоволені)

За результатами рис. 4. більше половини 
студентів (55%) задоволені своїми можливос-
тями для оздоровлення та відпочинку. Зокрема, 
32,5% здобувачів вищої освіти відповіли, що 

частково задоволені можливостями відпочинку 
та оздоровлення у їхньому житті. Однак, слід 
наголосити, що лише 12,5% студентів не вла-
штовують їхні можливості в оздоровленні та 
відпочинку.

Здобувачам вищої освіти також було запро-
поновано дати відповідь на питання щодо того, 
які фактори заважають їм займатися оздоровчою 
та рекреаційною діяльністю. Згідно результатів 
рис.  5, виявлено, що 44,8% студентів вважають 
нестачу часу перешкодою до занять оздоровчо-
рекреаційною діяльністю. Зокрема, 24,1% рес-
пондентів відзначили, що перешкодою є нестача 
фінансів, 6,9% – нестача інтересу та 6,9% – 
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Рис. 5. Розподіл відповідей студентів на запитання «Які фактори заважають  
Вам займатися оздоровчою та рекреаційною діяльністю?» 

Рис. 6. Розподіл відповідей студентів на запитання «Які з сучасних технологій  
Ви використовуєте або пробували?» 

нестача знань про можливості. Слід наголосити, 
що 17,2% студентів дали свій варіант відповіді: 
«ніякі фактори не заважають» – 4, «робота» – 2, 
«втома під час дня» – 1, «військові дії на території 
України» – 2, «лінь» – 1. Слід зазначити, що сту-
денти мали можливість обрати кілька варіантів, 
відповідаючи на зазначене питання.

Згідно рис. 6. найпоширенішими серед сту-
дентів сучасними технологіями, які вони вико-
ристовують або пробували є мобільні додатки 
для фітнесу (Nike Training, Strava, MyFitnessPal 
тощо) (29,2%), фітнес-трекери (наприклад, Fitbit, 
Garmin, Apple Watch) (24,6%), онлайн-трену-
вання / фітнес-платформи (20,0%) та персоналі-
зовані програми (18,5%). Так, найменше серед 
здобувачів вищої освіти використовуються тех-
нології відновлення (кріотерапія, пресотерапія, 
інфрачервоні сауни) (4,6%), а 3,1% студентів 
обрали свій варіант відповіді («не використовую 
ніякі технології» – 2). Слід зауважити, що VR або 
AR фітнес жоден студент не використовує у своїй 
оздоровчо-рекреаційній діяльності. Так, студенти 

мали можливість обрати кілька варіантів, відпові-
даючи на зазначене питання.

У результаті проведеного анкетування було 
визначено, що більшість здобувачів вищої освіти 
ведуть активний спосіб життя, а 65% респонден-
тів повністю (на 5 балів) та майже повністю (на 
4 бали) задоволені своєю поточною фізичною 
активністю. Слід зазначити, що у респондентів 
спостерігається широкий діапазон використання 
видів фізичної активності, які практикують сту-
денти. Так, найпоширенішим видом активності, 
за результатами анкетування, виявилися відвіду-
вання тренажерних залів (33,3%), піші прогулянки 
(22,7%) та інші вподобання («Ваш варіант» – 
25,3%, де найпоширенішим варіантом виявилися 
єдиноборства). 

Зокрема, результати дослідження показали, 
що більше половини студентів повністю (55%) 
та частково (32,5%) задоволені своїми можли-
востями для оздоровлення та відпочинку. Однак 
до факторів, що заважають займатися оздоровчо-
рекреаційною діяльністю студенти віднесли 
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нестачу часу та фінансів. Так, найпоширенішими 
серед студентів сучасними технологіями, які вони 
використовують є мобільні додатки для фітнесу 
(29,2%), фітнес-трекери (24,6%) та онлайн-трену-
вання/фітнес-платформи (20,0%).

Висновки. Результати дослідження свідчать 
про сформованість мотивацій, професійних 
установок у студентів спеціальності А7 Фізична 
культура і спорт та А4 Середня освіта (Фізична 
культура) на ведення активного здорового спо-
собу життя. Студенти характеризуються чіткою 
мотивацією на тренування, розуміння їх користі 
та системність у заняттях. На відміну від студен-
тів інших спеціальностей, більшість здобувачів, 
які навчаються на факультеті фізичного вихо-
вання і спорту регулярно займаються фізичною 
активністю. Майбутні фахівці з фізичної куль-
тури активно залучаються до різноманітних 
форм тренувань (тренажерні зали, єдиноборства, 

спортивні види, силові програми), що зумовлено 
професійними інтересами та знаннями. Сту-
денти фізкультурного профілю частіше засто-
совують фітнес-додатки, трекери, персоналізо-
вані програми та онлайн-тренування, що вказує 
на їх професійне знайомство з інноваційними 
підходами у сфері фізичної культури. Студенти 
спеціальності А7 Фізична культура і спорт та 
А4 Середня освіта (Фізична культура) частіше 
відзначають нестачу часу через навчання та 
спортивну діяльність, тоді як серед студентів 
інших спеціальностей домінують бар’єри щодо 
низької мотивації, відсутності інтересу або недо-
статньої поінформованості.

Отже, отримані результати підтверджують, що 
студенти, які здобувають освіту в галузі фізич-
ної культури, мають більш сформовані потреби, 
мотивацію та практичні навички у сфері рухової 
активності.
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