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Постановка проблеми. Фізична активність є 

важливим, фундаментальним чинником формування, 

збереження, зміцнення здоров’я та розвитку людини. Завдяки 

здатності організму до саморегуляції відбувається його 

адаптація до змін зовнішнього середовища, організм стає 

стійкішим до захворювань [0, с. 177]. Дефіцит фізичної 

активності особливо негативно позначається на стані 

здоров’я різних груп населення [0, с. 202]. Найбільшою 

групою ризику, яка характеризується високими розумовими 
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та емоційними навантаженнями, викликаними розумовою 

працею, що відбувається за умов дефіциту часу, у сукупності 

з нервовими напруженнями є студентська молодь [0, с. 84]. 

Тому проблема виявлення негативних наслідків недостатньої 

фізичної активності та її впливу на стан здоров’я здобувачів 

вищої освіти є актуальною.  

Аналіз останніх досліджень і публікацій. Рухова 

активність є провідним фактором оздоровлення людини, тому 

що спрямована на стимулювання захисних сил організму, на 

підвищення потенціалу рівня здоров’я. Повноцінна рухова 

активність є невід’ємною частиною здорового способу життя, 

що впливає на всі сторони життєдіяльності людини [0, с. 256].  

Науковці [0; 0; 0; 0; 0] відмічають, що у здобувачів 

вищої освіти спостерігається значне зниження фізичної 

активності, яке, за даними І. Ільницького [0, с. 177], викликає 

суттєві зміни фізіологічних функцій.  

На думку А. Цьося, Ю. Бергєр, О. Сабірова [0, с. 204], 

для перетворення «пасивного» здобувача вищої освіти в 

«активного» щодо фізичної активності, велике значення 

мають як одногрупники, однокурсники, так і професорсько-

викладацький склад, який сприяє формуванню 

відповідального ставлення до свого здоров’я. 

Мета дослідження: виявити вплив фізичної активності 

на стан здоров’я здобувачів вищої освіти.  

Виклад основного матеріалу дослідження. Рухова 

активність сприяє покращенню кровообігу, стимулює роботу 

внутрішніх органів, покращує процеси обміну речовин та 

розумову діяльність [0, с. 23]. Під впливом фізичних вправ 

вдосконалюється будова і діяльність всіх органів і систем, 
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підвищується працездатність, зміцнюється здоров’я [0, с. 

256].  

Дефіциті рухової активності у здобувачів вищої освіти 

спричиняє ослаблення фізичних функцій, функціональні 

розлади та захворювання, знижується тонус і життєдіяльність 

організму [0].  

При достатній руховій активності у здобувачів вищої 

освіти збільшується частота і сила скорочення м’язів серця, 

з’являються нові коронарні судини, в результаті чого 

покращується живлення серця, воно стає значно 

витривалішим до фізичного навантаження. Під впливом 

занять фізичними вправами розширюються функціональні і 

адаптаційні можливості серцево-судинної і дихальної систем, 

опорно-рухового апарату, підвищується активність 

ферментативних реакцій, зростає інтенсивність 

окислювально-відновних процесів у тканинах, підвищується 

резистентність організму до дії несприятливих чинників 

зовнішнього середовища [0].  

Б. М. Тимошенко, Т. М. Чередніченко [0] зазначають, 

що фізичні вправи впливають на усі групи м’язів, суглоби, 

зв’язки, які стають міцними, збільшується об’єм м’язів, їх 

еластичність, сила і швидкість скорочення. Напружена 

м’язова діяльність змушує працювати із додатковим 

навантаженням серце, легені й інші органи і системи 

організму, тим самим підвищуючи його стійкість до 

несприятливих умов зовнішнього середовища та 

функціональні можливості людини.  

За даними Р. О. Валецької [0], під час виконання 

фізичних вправ здобувачами вищої освіти робота скелетних 
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м’язів супроводжується посиленим притоком до них крові. У 

результаті м’язові волокна краще забезпечуються поживними 

речовинами і киснем, відбувається інтенсивне виведення з 

організму продуктів метаболізму і шлаків. Це, в свою чергу, 

сприяє збільшенню об’єму м’язів, сили їхнього скорочення і 

витривалості.  

Для підвищення рівня рухової активності і, як наслідок, 

покращення стану здоров’я С. І. Присяжнюк, В. П. Краснов, 

М. О. Третьяков, Р. Т. Раєвський, В. Й. Кійко, В. Ф. Панченко 

[0, с. 24] рекомендують здобувачам вищої освіти 

дотримуватися таких методичних рекомендацій: тижнева 

рухова активність повинна бути не менше 10–12 годин; 

основним принципом підвищення рухової активності 

повинна бути поступовість у збільшенні фізичного 

навантаження; заняття фізичними вправами бажано 

проводити під музичний супровід і поєднувати із 

загартовуючими процедурами.  

Висновки. Фізична активність відіграє важливу роль у 

зміцненні та підтриманні стану здоров’я у здобувачів вищої 

освіти. Систематичні заняття фізичними вправами сприяють 

зміцненню імунної системи, відновленню функцій систем і 

органів, запобігають виникненню хвороб. Дефіцит фізичної 

активності спричиняє порушення функціонального стану 

організму.  

Перспективами подальших наукових досліджень у 

даному напрямку є визначення рівня фізичної активності у 

здобувачів вищої освіти.  
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