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ГІПОДИНАМІЯ, ЯК ВРАЖАЮЧИЙ ФАКТОР  

ДЛЯ СУЧАСНОЇ ЛЮДИНИ 
 

Актуальність і проблематика. Сучасне життя людини сповнене комфортом, затишком 

та зручністю. Ще декілька років тому людство не могло уявити собі, що колись ми будемо 

страждати від «благ цивілізації». Але зараз, кожна третя людина має проблеми з серцево-

судинною системою, опорно-руховим апаратом чи певні фізіологічні зміни. Причина 

виникнення всіх цих неприємностей – гіподинамія. Гіподинамія – це порушення функцій 

організму, яке сталося через обмеження рухової активності, зниження сили скорочення 

мʼязів. Значне зниження фізичної активності згубно відображається на самопочутті 

людини. Зазвичай, перші симптоми ніхто не помічає. А до них відносять вʼялість, 

сонливість, постійну втому, порушення сну. 

Мета. Дослідити динаміку розповсюдження гіподинамії серед людей різного віку. 

Проаналізувати тенденцію у зацікавленості опитуваних щодо збільшення фізичної 

активності в повсякденному житті. 

Матеріали та методи. У дослідженні були використані анкетування та аналіз 

статистичних даних за допомогою платформи Google Forms. 

Результати. У опитуванні взяла участь 51 особа, серед яких 82,4%-жінки та 17,6% 

чоловіки. Усі опитані різні за віком, від 17 до 60 років. За результатами онлайн анкетування 

були отримані наступні дані: 66,7% - проводять сидячи від 5 до 7 годин на добу, 21,6% - 

більше 8 годин, інші – менше 4 годин. На питання, чи роблять вони перерву після кожних 

2 годин сидячої роботи, 66,7% відповіли так, інші 33,3% - не роблять перерву. Щодо 

загального фізичного навантаження впродовж тижня, 58,8% опитаних відповіли, що 

займаються спортом самостійно, 19,6% - відвідують спортивні секції, зали, басейни, а інші 

21,6% - не займаються спортом взагалі. Стосовно питання про біль у шиї, спині та суглобах 

після довготривалої праці сидячі, 60,8% відповіли, що вони іноді відчувають це, 37,3% 

відповіли, що постійно відчувають такий біль, і тільки 2% взагалі не страждають від даного 

болю. Останнім питанням анкети було, чи намагаються люди додати у свій графік більше 

часу для виконання фізичних вправ, на що 86,3% відповіли так, працюють над цим, а 13,7% 

відповіли ні, їх все влаштовує. 

Висновки. За результатами дослідження ми бачимо, що гіподинамія вражає людей 

різного віку і статі. Більше половини опитаних скаржаться на біль через сидячий образ 

життя. Ми маємо розуміти, що не змінивши ставлення до фізичного навантаження, як до 

важливого та невідʼємного фактора життя кожного, ми будемо все частіше страждати від 

неминучих наслідків гіподинамії. Проаналізувавши бажання людей щодо змін в їхньому 

графіку на користь фізичної активності, ми спостерігаємо певну тенденцію, отже маємо 

надію, що наше покоління зможе побороти явище гіподинамії. 

  


