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ЕФЕКТИВНІСТЬ ЗАСТОСУВАННЯ СИСТЕМАТИЧНОЇ РУХОВОЇ АКТИВНОСТІ У ЗДОБУВАЧІВ ЗАКЛАДІВ ВИЩОЇ ОСВІТИ 

 
Баканова О. Ф., Крамаренко В. І. Ефективність застосування систематичної рухової активності у здобувачів 

закладів вищої освіти. Нині у здобувачів закладів вищої освіти спостерігається збільшення ризику розвитку серцево-
судинних захворювань, зниження рівня фізичної підготовленості та працездатності. Основним засобом зміцнення здоров’я, 
відновлення працездатності у зазначеного контингенту є рухова активність. Однак інтенсифікація освітнього процесу 
спричиняє зниження обсягу фізичної діяльності у студентської молоді, що негативно впливає на їх фізичний стан.  

У статті розкрито ефективність застосування систематичної рухової активності у здобувачів закладів вищої 
освіти.  

Установлено, що систематична рухова активність позитивно впливає на стан психічного та фізичного здоров’я; 
сприяє поліпшенню функціонального стану серцево-судинної, дихальної та інших систем, рухливості суглобів, хребтового 
стовпа, інтелектуальної діяльності, профілактиці діабету, онкозахворювань, гіпертонії, остеопорозу та деяких форм раку,  
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комплексному лікуванню окремих хронічних станів, інтенсивному виведенню з організму продуктів метаболізму і шлаків, 
активізації нервово-м’язового апарату, удосконаленню фізичного розвитку; підвищенню рівня фізичної підготовленості, 
розумової та фізичної працездатності, стійкості до несприятливих умов зовнішнього середовища; є необхідною 
передумовою гармонійного розвитку особистості; відіграє важливу роль у поліпшенні якості життя у здобувачів закладів 
вищої освіти. 

Ключові слова: заклади вищої освіти, здобувачі вищої освіти, стан здоров’я, розумова працездатність, рухова 
активність, заклади вищої освіти, фізичні вправи, фізична підготовленість, фізична працездатність, фізичний розвиток.  

 
Bakanova Oleksandra, Kramarenko Valentyna. The effectiveness of systematic physical activity in the applicants of 

the institutions of the higher education. The modern system of education in the higher education institutions places high demands on 
both learning activities and the physical, somatic and mental health of the applicants. Today the applicants of the institutions of the 
higher education are at increased risk of developing cardiovascular disease, decreased physical fitness and performance. The main 
means of improving health and restoring working capacity in this contingent is physical activity. However, the intensification of the 
educational process leads to a decrease in the amount of physical activity among students, which negatively affects their physical 
condition.  

The article reveals the effectiveness of the use of systematic physical activity in the applicants of the institutions of the higher 
education. 

It has been established that systematic physical activity has a positive effect on mental and physical health; it helps to improve 
blood circulation, metabolism, functional state of the cardiovascular, respiratory and other systems, joint mobility, spinal column, 
intellectual activity, coordinated work of all internal organs and systems, prevention of cardiovascular diseases, diabetes, cancer, 
hypertension, osteoporosis and some forms of cancer, and complex treatment of certain chronic conditions, intensive elimination of 
metabolic products and toxins from the body, activation of the neuromuscular system, improvement of physical development, increase in 
physical fitness, mental and physical performance, resistance to adverse environmental conditions; is a prerequisite for the harmonious  
development of the individual; plays an important role in improving the quality of life, because it has a positive impact on health, 
contributes to an increase in material income, and raises the level of education in the applicants of the institutions of the higher 
education. 

Key words: institutions of the higher education, applicants of the higher education, state of health, mental efficienc, physical 
activity, higher education institutions, physical exercises, physical fitness, physical performance, physical development. 

 
Постановка проблеми. Аналіз останніх досліджень і публікацій. Сучасна система навчання у закладах вищої 

освіти пред’являє високі вимоги як до навчальної діяльності, так і до фізичного, соматичного та психічного здоров’я здобувачів 
[11].  

М. І. Шашлов [22] відмічає, що постійне нервово-психічне перенапруження і хронічна розумова втома спричиняють 
функціональні порушення та зниження працездатності у здобувачів вищої освіти. 

Як зазначають Н. В. Ковальчук, Е. П. Довгопол [6], нині у здобувачів закладів вищої освіти спостерігається збільшення 
ризику розвитку серцево-судинних захворювань, зниження рівня фізичної підготовленості та працездатності, погіршення 
функціональних резервів організму. 

Основним засобом зміцнення здоров’я, відновлення працездатності та забезпечення нормальної життєдіяльності у 
здобувачів вищої освіти є рухова активність [22].  

В. А. Мазур, О. П. Скавронський [9] стверджують, що рухова активність є провідним фактором оздоровлення, оскільки 
спрямована на стимулювання захисних сил організму та підвищення потенціалу рівня здоров’я.  

Як відмічає З. В. Сироватко [18], інтенсифікація освітнього процесу у закладах вищої освіти спричиняє зниження обсягу 
рухової активності у студентської молоді, що негативно впливає на їх фізичний стан.  

Вимушене обмеження рухової активності під час розумової діяльності скорочує потік імпульсів від м’язів до рухових 
центрів кори головного мозку. Це знижує збудливість нервових центрів і, як наслідок, розумову працездатність. Відсутність 
м’язових напружень і механічне стиснення кровоносних судин задньої поверхні стегна у положенні сидячи знижує інтенсивність 
кровообігу, погіршується кровопостачання головного мозку, ускладнюючи його функціональну діяльність [15].  

Низький рівень рухової активності негативно впливає на більшість функцій. Стан здоров’я здобувачів вищої освіти, 
опірність захворюванням безпосередньо пов’язані з резервними можливостями організму, рівнем його захисних сил, що 
визначають стійкість до несприятливих зовнішніх чинників. Стрімкий ріст захворюваності серед студентської молоді є проявом 
фізичної детренованості, яка розвивається внаслідок обмеженої рухової активності [1]. 

Д. М. Котко зі співавторами [7] акцентують увагу на тому, що малий обсяг фізичної активності негативно впливає на 
функціональний стан систем, що спричиняє збільшення ризику виникнення хронічних захворювань. За їх даними, низький рівень 
рухової діяльності сприяє порушенню функції аналізаторів. Фахівці вважають, що необхідна компенсація дефіциту рухової 
активності, інакше в подальшому виникає порушення функціювання всіх систем організму.  

Вище зазначене обумовлює актуальність проблеми щодо інформованості здобувачів закладів вищої освіти про 
ефективність застосування систематичної рухової активності. 

Мета дослідження: розкрити ефективність застосування систематичної рухової активності у здобувачів закладів вищої 
освіти 

Методи дослідження: теоретичний аналіз і узагальнення наукової та методичної літератури.  
Виклад основного матеріалу дослідження. Систематична рухова активність стимулює роботу внутрішніх органів та 

систем; сприяє поліпшенню кровообігу, обміну речовин та розумової діяльності; зміцненню суглобів і зв’язок; підвищенню 
стійкості до несприятливих умов зовнішнього середовища; інтенсивному виведенню з організму продуктів метаболізму і шлаків 
[15].  
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Рухова активність сприяє зміцненню здоров’я; поліпшенню функціонального стану серцево-судинної, дихальної систем, 

рухливості суглобів, хребтового стовпа; активізації нервово-м’язового апарату; удосконаленню фізичного розвитку; підвищенню 
рівня фізичної підготовленості, розумової та фізичної працездатності; забезпеченню різностороннього гармонійного розвитку у 
здобувачів вищої освіти [0]. 

T. W. Puetz [24] переконаний, що рухова активність відіграє важливу роль в поліпшенні якості життя, оскільки позитивно 
впливає на стан здоров’я, сприяє збільшенню матеріального доходу, підвищенню рівня освіти у студентської молоді.  

На думку Ю. О. Павлової, В. Г. Тулайдан, Б. А. Виноградського [13] систематична рухова активність сприяє поліпшенню 
стану здоров’я, інтелектуальних можливостей; профілактиці серцево-судинних захворювань, діабету, онкозахворювань, 
гіпертонії, остеопорозу; відіграє важливу роль в покращенні якості життя у здобувачів вищої освіти.  

Як відмічає І. М. Ільницький [5], при достатній руховій активності у здобувачів вищої освіти спостерігається зміцнення 
здоров’я, розширення функціональних і адаптаційних можливостей серцево-судинної і дихальної систем, опорно-рухового 
апарату, підвищення активності ферментативних реакцій, зростання інтенсивності окислювально-відновних процесів у тканинах, 
підвищення резистентності організму до дії несприятливих чинників зовнішнього середовища.  

Фахівці [6, 22] вважають, що оптимальна рухова активність є найефективнішими засобами профілактики захворювань 
та підтримання високого рівня фізичної та розумової працездатності; сприяє злагодженій роботі всіх внутрішніх органів і систем, 
поліпшенню функціонального стану дихальної системи, рухливості суглобів, хребтового стовпа, активізації нервово-м’язового 
апарату, більш досконалому і «економічному» пристосуванню організму до навколишнього середовища, забезпеченню 
різностороннього гармонійного розвитку; позитивно впливаєь на функціональні можливості, фізичний розвиток і підготовленість, 
психічну й емоційну діяльність здобувачів вищої освіти.  

Науковці Н. А. Кулик, С. В. Гудим, М. П. Гудим [8] зазначають, що рухова активність позитивно впливає на стан 
здоров’я, функціональні можливості, фізичний розвиток і підготовленість; сприяє зниженню ризику серцево-судинних 
захворювань, гіпертензії, діабету та деяких форм раку, комплексному лікуванню окремих хронічних станів, удосконаленню 
фізичного розвитку, підвищенню рівня розумової та фізичної працездатності у здобувачів вищої освіти. 

О. А. Пермяков, Т. В. Йопа [14] вважають, що систематична рухова активність є необхідною передумовою гармонійного 
розвитку особистості; сприяє збереженню здоров’я, профілактиці захворювань, підвищенню рівня розумової працездатності; 
поліпшенню функціонального стану серцево-судинної, дихальної та інших систем; позитивно впливає на фізичний розвиток і 
підготовленість здобувачів вищої освіти. 

При руховій активності, на думку Л. Л. Азаренкової [1], прискорюються процеси обміну речовин, що сприяє підвищенню 
розумової працездатності, це, в свою чергу, має важливе значення для навчальної діяльності здобувачів вищої овіти.  

Я. І. Олексієнко, І. О. Дудник, В. В. Субота [12] стверджують, що рухова активність із використанням фізичних вправ у 
поєднанні з раціональним харчуванням та іншими заходами здорового способу життя залишається найдієвішим засобом, що 
перевищує можливості традиційної медицини в зміцненні здоров’я, профілактиці поширених захворювань та сприяє вирішенню 
комплексу важливих завдань, пов’язаних із підвищенням якості професійної діяльності й повноцінним активним відпочинком. 

Рухова активність, за даними Л. Р. Рибалко, О. А. Пермякова, Т. В. Йопи [16], сприяє поліпшенню стану психічного та 
фізичного здоров’я, функціонального стану систем, фізичний розвиток, інтелектуальної діяльності; підвищенню рівня фізичної 
підготовленості та працездатності. 

Фізична активність. як відмічають Н. В. Цигановська, В. В. Гончар, Д. С. Батулін [21], позитивно впливає на стан 
здоров’я здобувачів вищої освіти. 

В. П. Скляренко [19] зазначає, що рухова активність відіграє важливу роль у поліпшенні стану здоров’я у здобувачів 
вищої освіти. Систематичні заняття фізичними вправами сприяють зміцненню імунної системи, відновленню функцій систем і 
органів, профілактиці захворювань.  

Д. М. Котко, Н. Л. Гончаруком, Л. М. Путро, С. М. Шевцовим [7] доведено позитивний вплив адекватної фізичної 
активності на клітинному, органному та системному рівні організму людини. Фізичні вправи сприяють структурним і 
метаболічним змінам, які стимулюють ріст функціонального потенціалу клітин. 

Систематичні заняття фізичними вправами є найефективнішими засобами профілактики захворювань та підтримання 
високого рівня розумової та фізичної працездатності; сприяють поліпшенню функціонального стану серцево-судинної, дихальної 
системи, рухливості суглобів, хребтового стовпа; регуляції мозкового і переферійного кровообігу; зміцненню м’язової системи; 
удосконаленню фізичного розвитку; підвищенню рівня фізичної підготовленості у здобувачів вищої освіти.  

На думку І. В. Зеніної, Н. М. Гаврилової, Н. В. Кузьменко [], позитивний вплив фізичних вправ на функціональний стан 
серцево-судинної системи обумовлений зміцненням серцевого м’яза та нормалізацією складного механізму регуляції серця і 
всієї системи кровообігу. Це сприяє поліпшенню коронарного кровообігу та обмінних процесів у серці, кровозабезпечення 
серцевого м’яза, нормалізується артеріальний тиск та інтенсивність загального кровотоку, знижується вміст холестерину в крові. 
Науковці відмічають, що під впливом занять жири витрачаються організмом, а не відкладаються в судинах або підшкірній 
клітковині. За їх даними, реакція дихальної системи на систематичні заняття фізичними вправами полягає у підвищенні 
еластичності міжреберних хрящів, що забезпечує збільшення рухливості діафрагми, зміцнення дихальних м’язів, підвищення 
життєвої ємності легень, формування правильного дихання, поліпшення легеневої вентиляції, економізації зовнішнього дихання. 

Систематичне виконання фізичних вправ здобувачами закладів вищої освіти сприяє зміцненню здоров’я, поліпшенню 
функціонального стану систем, удосконаленню фізичного розвитку, підвищенню рівня фізичної підготовленості та 
працездатності [0].  

J. R. Menard зі співавторами [23] зазначають, що систематичне виконання фізичних вправ сприяє поліпшенню 
психічного здоров’я, зокрема подолання депресій, зниження тривожності і т. д. 

На думку С. І. Присяжнюка зі співавторами [15], за допомогою занять фізичними вправами можна збільшити масу м’язів 
на 50%.  

Т. Ю. Круцевич [19] зауважує, що під впливом систематичних занять фізичними вправами відбуваються фізіологічні,  

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Menard+JR&cauthor_id=15192556
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психічні, біохімічні та інші процеси, що спричиняють позитивні зміни як у руховій, так і у вегетативній сферах. Систематичне 
виконання фізичних вправ сприяє удосконаленню діяльності усіх органів і систем. Вони є найважливішим засобом профілактики 
захворювань та зміцнення здоров’я. 

Позитивний вплив фізичних вправ, на думку І. Д. Глазирін, Я. І. Олексієнко, Ю. В. Петришин [2], полягає в тому, що 
вони сприяють розвитку та вдосконаленню всіх функцій, підвищенню стійкості до дії несприятливих факторів зовнішнього 
середовища. За їх даними, під впливом систематичних занять фізичними вправами відбувається адаптація до різних стресових 
факторів завдяки вдосконаленню нейроендокринного апарату і, насамперед, за рахунок підвищення функцій кори надниркових 
залоз і гіпофіза та ретикулярної формації.  

Фахівці Д. М. Котко, Н. Л. Гончарук, Л. М. Путро, С. М. Шевцов [7] вказують, що систематичні заняття фізичними 
вправами сприяють поліпшенню функціонального стану серцево-судинної, дихальної, нервової, травної систем та аналізаторів; 
покращенню кровопостачання мозку, прискоренню активності його клітин; вдосконаленню регуляторно-адаптаційних процесів; 
підтриманню на високому рівні механізмів обміну речовин і енергії; зміцненню кісток та стійкості їх до навантажень і травм; 
посиленню кровопостачання м’язів, зростанню м’язових волокон, тобто збільшується маса мускулів; підвищенню імунітету, рівня 
фізичної працездатності та підготовленості.  

В. А. Дідковський, О. В. Кузенков, О. Ф. Твердохліб [3] переконані, що м’язова діяльність стимулює обмінні, окисно-
відновні та регенеративні процеси. На їх думку, у працюючому м’язі відбувається розширення та збільшення кількості 
функціональних капілярів, посилюється приплив насиченої киснем артеріальної та відтік венозної крові, підвищується швидкість 
кровотоку, покращується лімфо обіг, що сприяє швидкому розсмоктуванню продуктів запалення, попередженню утворення 
спайок та розвитку атрофій.  

Дослідження Н. А. Кулик, С. В. Гудим, М. П. Гудим [8] свідчать, що під впливом фізичних вправ зміцнюється здоров’я, 
покращується функціональний стан дихальної, серцево-судинної, нервової та травної систем, підвищується рівень фізичної 
працездатності. 

Л. О. Рядова, І. А. Подмарьова, Н. В. Цигановська, В. В. Гончар, Д. С. Батулін [17] відмічають, що під впливом фізичних  
вправ у здобувачів закладів вищої освіти зміцнюється здоров’я; поліпшується функціональний стан дихальної, серцево-
судинної, нервової, травної систем та аналізаторів, фізичний розвиток; зміцненнюються кістки; посилюється кровопостачання 
м’язів; підвищується рівень фізичної працездатності та працездатності.  

Висновки. Систематична рухова активність позитивно впливає на стан психічного та фізичного здоров’я; сприяє 
поліпшенню кровообігу, обміну речовин, функціонального стану серцево-судинної, дихальної та інших систем, рухливості 
суглобів, хребтового стовпа, інтелектуальної діяльності, злагодженій роботі всіх внутрішніх органів і систем, профілактиці 
серцево-судинних захворювань, діабету, онкозахворювань, гіпертонії, остеопорозу та деяких форм раку, комплексному 
лікуванню окремих хронічних станів, інтенсивному виведенню з організму продуктів метаболізму і шлаків, активізації нервово-
м’язового апарату; удосконаленню фізичного розвитку; підвищенню рівня фізичної підготовленості, розумової та фізичної 
працездатності, стійкості до несприятливих умов зовнішнього середовища; є необхідною передумовою гармонійного розвитку 
особистості; відіграє важливу роль в поліпшенні якості життя у здобувачів закладів вищої освіти. 

Перспективи подальших досліджень: розробка програми підвищення рівня руховох активності у здобувачів закладів 
вищої освіти з урахуванням інтересів та можливостей студентської молоді. 
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АНАЛІЗ РУХОВОЇ АКТИВНОСТІ ЗДОБУВАЧІВ ВИЩОЇ ОСВІТИ В УМОВАХ ДИСТАНЦІЙНОГО НАВЧАННЯ 
 
В останній період студенти закладів вищої освіти (ЗВО) здійснюють навчальну діяльність за допомогою 

дистанційних форм навчання, що є несприятливим фактором, що спонукає їх до малорухливого способу життя. До  
дослідження, яке тривало впродовж 2019 – 2023 років, долучилося 1528 здобувачів вищої освіти України. Встановлено, що не 
залежно від статі, в 2020 році спостерігалося різке зниження рухової активності студентів закладів вищої освіти, 
обумовлене карантинними обмеженнями. У 2021 році студентська молодь адаптувалась до ускладнених умов 
життєдіяльності й рівень її рухової активності зріс до показників 2019 року. Водночас, початок бойових дії на території 
країни ознаменувався значним зниженням рухової активності, яке, на жаль, продовжує тривати. Попри подібну тенденцію в 
динаміці рухової активності, в студентів у 2023 році оцінка рухової активності статистично значуще (p>0,05) не 
відрізнялась порівняно з 2022 роком, а у студенток статистично значуще (p<0,05) зменшилась.  

Ключові слова. Студенти, рухова активність, дистанційне навчання, динаміка, тенденція. 
 
Byshevets Nataliia, Lazakovych Yuliia. Analysis of movement activity of higher education students in the conditions 

of distance education. In the recent period, students of institutions of higher education (HEI) carry out educational activities with the 
help of remote forms of education, which is an unfavorable factor that encourages them to lead a sedentary lifestyle. Scientists testify 
that the motor activity of modern student youth is decreasing. However, for now, there is a lack of basic scientific investigations that 
would cover a long period of time, which determined the choice of the research topic. The purpose of the study was to study and analyze 
the dynamics of motor activity of students of higher education in the conditions of distance learning. 1528 applicants of higher education 
of Ukraine participated in the study, which lasted from 2019 to 2023, of which 45.2% were students. The average scores of students' 
motor activity during the research period were determined and the dynamics of the indicator were studied in distance learning conditions, 
depending on gender. It was established that regardless of gender, in 2020 there was a sharp decrease in the physical activity of 
students of higher education institutions due to quarantine restrictions. In 2021, student youth adapted to the difficult conditions of life 
and the level of their motor activity increased to the indicators of 2019. At the same time, the beginning of hostilities on the territory of the 
country was marked by a significant decrease in motor activity, which, unfortunately, continues. Despite a similar trend in the dynamics 
of motor activity, in 2023, the assessment of motor activity did not differ statistically significantly (p>0.05) compared to 2022, and in 
female students it decreased statistically significantly (p<0.05). It was determined that the share of students with signs of hypodynamia 
against the background of continuing distance learning and deteriorating living conditions is increasing and in 2023 reached 43.1% 
among male students and 60.1% among female students. Consequently, adverse living conditions in general and distance learning in 
particular increase the risk of developing hypodynamia in students of higher education. It is necessary to develop and implement 
measures aimed at overcoming the negative tendency to decrease the physical activity of students of higher education. 

Keywords. Students, motor activity, distance learning, dynamics, trend. 
 
Вступ. В останній період студенти закладів вищої освіти (ЗВО) переважно здійснюють навчальну діяльність за 

допомогою дистанційних форм навчання, що обумовило збільшення тривалості часу, який вони проводять сидячи за 
комп’ютером. Загалом, з точки зору науковців, дистанційний формат навчання слугує несприятливим фактором розвитку в 
студентів малорухливого способу життя [2, 3, 8].  

З іншого боку, активні бойові дії на території країни призвели до обмеження доступу студентської молоді до 
рекреаційних об’єктів, погіршення умов для занять оздоровчо-рекреаційною руховою активністю (РА), зменшення пропозицій з 
боку фітнес-індустрії [4].  

Аналіз даних науково-методичної та спеціальної літератури показав, що наукова спільнота виказує значний інтерес до  
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