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ефективності вивчення, тренувальної і змагальної діяльності та застосування техніко-тактичних дій борців вільного стилю. 
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НАСЛІДКИ ДЕФІЦИТУ РУХОВОЇ АКТИВНОСТІ У ЗДОБУВАЧІВ ВИЩОЇ ОСВІТИ 
 

Заїка О. А., Єварницький І. А. Наслідки дефіциту рухової активності у здобувачів вищої освіти. Рухова активність 
сприяє поліпшенню фізичного, психічного та функціонального стану, адаптації до умов навколишнього середовища, 
підвищенню якості життя у здобувачів вищої освіти. Сьогодні у зазначеного контингенту спостерігається значне зниження 
рухової активності.  

Мета дослідження: вивчити наслідки дефіциту рухової активності у здобувачів вищої освіти. Результати  
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дослідження. Розглянуто наслідки ведення студентською молоддю малорухливого способу життя.  
Висновки. Дефіцит рухової активності негативно впливає на стан здоров’я, рівень фізичного розвитку, фізичної 

підготовленості та працездатності; є основною причиною розвитку неінфекційних захворювань; спричиняє збільшення 
ризику розвитку серцево-судинних захворювань, гіпертонії, діабету, раку молочної залози, депресії, часті распіраторні 
захворювання, зниження активності імунної системи, виникнення хронічних захворювань, порушення обміну речовин, функцій 
внутрішніх органів, постави, погіршення психічного стану, ослаблення фізичних функцій, функціональні розлади, розвиток 
м’язової атрофії, погіршення функціональних резервів організму, зниженню психічної працездатності, захисних механізмів 
організму до  
несприятливих впливів навколишнього середовища у здобувачів закладів вищої освіти. 

Ключові слова: дефіцит, захворювання, здобувачі вищої освіти, рухова активність, стан здоров’я, фізична 
підготовленість, фізична працездатність, фізичний розвиток. 

 
Zaika Oleh, Yevarnytskyi Ihor. The consequences of physical activity deficit in the applicants of the higher education. 

Excessive academic workload, nervous overstrain, and physical inactivity are risk factors that cause neurovegetative changes in the 
body of the applicants of the higher education, which leads to the gradual development of functional disorders and a sharp decline in 
both mental and physical performance. 

Physical activity helps to improve the physical, mental and functional state, adaptation to environmental conditions, and 
improve the quality of life in the applicants of the higher education 

Physical activity relieves psycho-emotional fatigue and helps to restore somatic strength, as well as improves physical and 
mental qualities that allow you to freely control your actions and regulate the process of mental activity. The inclusion of physical 
exercises in the daily routine of higher education students significantly improves mental performance. Today, this contingent is 
experiencing a significant decrease in physical activity. 

The purpose of the study: to investigate the consequences of physical activity deficit in higher education students. Results of 
the study. The consequences of a sedentary lifestyle among students are considered. Conclusions. Physical activity deficit has a 
negative impact on health, physical development, physical fitness and performance; it is the main cause of non-communicable diseases; 
causes an increased risk of developing cardiovascular diseases, hypertension, diabetes, breast cancer, depression, frequent respiratory 
diseases, decreased immune system activity, chronic diseases, metabolic disorders, internal organ function, and posture, deterioration 
of the mental state, weakening of physical functions, functional disorders, development of muscle atrophy, deterioration of the body's 
functional reserves, reduced mental performance, and the body's defence mechanisms against adverse environmental influences in the 
applicants of the institutions of the higher education. 

Key words: deficiency, disease, applicants of the higher education, physical activity, health status, physical fitness, physical 
performance, physical development. 

 
Постановка проблеми. Аналіз останніх досліджень і публікацій. Сучасний темп навчання у закладах вищої освіти 

відзначається виразною втомою від розумової діяльності, а її наслідок – зменшення психофізіологічних ресурсів і ефективності 
функціонування організму [17].  

Надмірне навчальне навантаження, нервове перенапруження, гіподинамія є факторами ризику, які викликають у 
здобувачів вищої освіти нервово-вегетативні зміни в організмі, що спричиняє поступовий розвиток функціональних порушень та 
різке зниження працездатності як розумової, так і фізичної.  

Фізичне навантаження знімає психоемоційну втому та сприяє відновленню соматичних сил, а також удосконалює 
фізичні та психічні якості, що дозволяють довільно керувати своїми діями та регулювати процес розумової діяльності. При 
включенні в режим дня здобувачів вищої освіти фізичних вправ значно покращується розумова працездатність [19].  

Рухова активність сприяє адаптації до умов навколишнього середовища, зміцненню здоров’я, підвищенню якості життя 
[1].  

Л. О. Рядова, Н. В. Цигановська, О. С. Кравченко [16] відмічають, що оптимальна рухова активність сприяє 
покращенню фізичного, психічного та функціонального стану у здобувачів вищої освіти.  

Однією з основних проблем студентської молоді є малорухливий спосіб життя, який негативно впливає на стан 
фізичного здоров’я, фізичну підготовленість, настрій і самопочуття даного контингенту [1, 16].  

Нині рівень рухової активності у здобувачів вищої освіти значно знизився [1].  
На нашу думку, розуміння здобувачами вищої освіти наслідків дефіциту рухової активності сприятиме активізації їх 

фізичної діяльності, яка є ефективним засобом зміцнення здоров’я, поліпшення фізичного та функціонального стану. Зазначене 
обумовлює актуальність дослідження. 

Мета дослідження: вивчити наслідки дефіциту рухової активності у здобувачів вищої освіти.  
Методи дослідження: теоретичний аналіз і узагальнення наукової та методичної літератури. 
Виклад основного матеріалу дослідження. У здобувачів вищої освіти переважає малорухливий спосіб життя, 

внаслідок чого виникає гіподинамія, статичне перенапруження опорно-рухового апарату з одночасним розслабленням м’язів 
живота, що призводить до різноманітних деформацій хребта, зниження функціонування дихальної та серцево-судинної систем, 
уповільнення обмінних процесів [21].  

Внаслідок значних навчальних навантажень у здобувачів вищої освіти спостерігається недостатня рухова активність, 
яка обумовлює появу гіпокінезії, яка, в свою чергу, спричиняє серйозні зміни в організмі [14].  

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 [16]. 
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Дефіцит рухової активності під час навчання у закладах вищої освіти зумовлює детренованість різних систем організму  

у здобувачів, що стає причиною зниження опірності до захворювань і погіршення фізичної працездатності [10].  
За даними О. Д. Дубогая [0], дефіцит рухової активності спричиняє виникнення важких хронічних захворювань, 

порушення обміну речовин, погіршення психічного стану у здобувачів вищої освіти.  
На думку Б. М. Тимошенко, Т. М. Чередніченко [18], малий обсяг рухової активності у здобувачів вищої освіти 

спричиняє ослаблення фізичних функцій, функціональні розлади та захворювання, зниження тонусу.  
Р. С. Бутов [2] зазначає, що обмеження рухової активності (гіподинамія) спричиняє розвиток м’язової атрофії у 

здобувачів вищої освіти. Якщо гіподинамія об’єднується з недотриманням харчового раціону (не збалансоване харчування), це 
неминуче сприятиме виникненню зайвої ваги.  

Ю. О. Павлова, Б. А. Виноградський, С. Р. Шеремет [11] вважають, що низький рівень рухової активності є однією з 
причин розвитку серцево-судинних захворювань, гіпертонії, діабету, раку молочної залози, депресії у здобувачів вищої освіти. 

М. І. Шашлов [20] переконаний, що дефіцит рухової активності спричиняє патологічні відхилення в розвитку різних 
систем у студентської молоді.  

За даними Н. В. Ковальчук, Е. П. Довгопола [Error! Reference source not found.], здобувачі вищої освіти 80% часу 
проводять у сидячому положенні, в результаті цього деякі органи і системи організму втрачають здатність правильно 
функціонувати. На їх думку, малорухливий спосіб життя негативно впливає на стан здоров’я; спричиняє збільшення ризику 
розвитку серцево-судинних захворювань, зниження рівня фізичної підготовленості та працездатності, погіршення 
функціональних резервів організму. 

Дані Г. П. Грибан, В. П. Краснов, Ф. Г. Опанасюк, О. С. Cкорий [4] свідчать, що обмеження рухової активності у 
здобувачів вищої освіти сприяє розвитку схильності до різних захворювань, зниженню захисних механізмів організму до 
несприятливих впливів навколишнього середовища. 

Ю. М. Гасан, О. Г. Горільчаник, М. Г. Долгарева [3] стверджують, що низький рівень рухової активності є основною 
причиною розвитку неінфекційних захворювань, таких як серцево-судинні захворювання, деякі види раку, ожиріння, діабет, 
остеопороз і т. д. у здобувачів вищої освіти. 

Дефіцит рухової активності, на думку Н. А. Кулик, С. В. Гудим, М. П. Гудим [8], негативно впливає на стан здоров’я, 
рівень фізичного розвитку та підготовленості у студентської молоді.  

Е. П. Довгопол [5] встановив, що низький рівень рухової активності у здобувачів вищої освіти негативно впливає на 
стан їх здоров’я та фізичну працездатність.  

Фахівці [12, 13] вказують, що дефіцит рухової активності у здобувачів вищої освіти негативно впливає на стан здоров’я, 
рівень фізичного розвитку та фізичної підготовленості; спричиняє атрофію м’язів, порушення постави і функцій внутрішніх 
органів, зниження психічної і фізичної працездатності, виникнення хронічних захворювань серцево-судинної системи й обміну 
речовин. 

Науковці Ю. Ю. Мосейчук, А. В. Королянчук [9] відмічають, що зниження рухової активності до мінімального рівня 
спричиняє погіршення стану здоров’я, обмежує фізичну працездатність у здобувачів вищої освіти. 

На думку фахівців  В. Г. Рябченко, І. О. Донець, Ю. О. Черезова [15], у здобувачів вищої освіти, які ведуть 
малорухливий спосіб життя, спостерігаються часті распіраторні захворювання, зниження активності імунної системи. Ці 
негативні чинники створюють передумови для розвитку різних захворювань.  

Висновки. Дефіцит рухової активності негативно впливає на стан здоров’я, рівень фізичного розвитку, фізичної 
підготовленості та працездатності; є основною причиною розвитку неінфекційних захворювань; спричиняє збільшення ризику 
розвитку серцево-судинних захворювань, гіпертонії, діабету, раку молочної залози, депресії, часті распіраторні захворювання, 
зниження активності імунної системи, виникнення хронічних захворювань, порушення обміну речовин, функцій внутрішніх 
органів, постави, погіршення психічного стану, ослаблення фізичних функцій, функціональні розлади, розвиток м’язової атрофії, 
погіршення функціональних резервів організму, зниженню психічної працездатності, захисних механізмів організму до 
несприятливих впливів навколишнього середовища у здобувачів закладів вищої освіти. 

Перспективи подальших досліджень: розробка методики підвищення рівня рухової активності у здобувачів вищої 
освіти під час дистанційного навчання. 
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АНАЛІЗ СТАВЛЕННЯ СТУДЕНТІВ ФАКУЛЬТЕТУ КОМП'ЮТЕРНИХ НАУК ДО ЗДОРОВОГО СПОСОБУ ЖИТТЯ 
 

Збереження та покращення здоров’я є ключовою проблемою майже всіх країн світу. Стан національного здоров’я 
розглядається як індикатор рівня розвитку країни, який відображає її соціально-економічний стан. Головною метою сучасної 
освіти є формування конкурентоздатного та професійно-компетентного фахівця. Дослідження проходило на базі 
Харківського національного університету імені В. Н. Каразіна. В дослідженні взяли участь 16 студентів 2 курсу, 18-20 років 
(факультет комп’ютерних наук). Для збору даних нами був обраний опитувальник «Ставлення до здоров’я» 
(Р. А. Березовська). Який містить 10 питань (9 закритих і 1 відкрите). дослідженні респондентам були задані тільки закриті 
питання. Кожному питанню відповідає набір тверджень-відповідей, з якими респондент можете погодитися, не погодитися 
або погодитися частково. На підставі отриманих висновків варто зазначити, що важливою метою навчання студентів є 
формування компетентності щодо застосування комплексної діагностики мотивацій та основ здорового способу життя, 
що сприятиме покращенню якості життя у всіх сферах діяльності. 

Ключові слова: університет, анкетування, студенти, рівень здоров’я. 
 
Kabatska O. V., Shuba L. V., Shuba V. V., Svergun А. R. Attitudes towards Health among Students of Computer 

Science Faculty. Preserving and enhancing health is a key concern for virtually every country worldwide. Nowadays, a nation's health is 
regarded as a measure of its level of civilization, which mirrors the socio-economic conditions prevailing in society. Adopting a healthy 
lifestyle involves building a self-constructed system that shields an individual from risks throughout their active life, particularly during 
their education. The strategic objective of contemporary education is to develop professionally competent and competitive specialists 
whose personal qualities are defined not only by their professional skills but also by their own lifestyle. Studentship is an independent 
social group that has been a subject of particular interest. Given the uniqueness of modern student life, especially among students of the 
Computer Science Faculty, it is important to conduct a comprehensive study and examine their attitudes towards their own heal th. The 
study was performed at the V. N. Karazin Kharkiv National University, Kharkiv. It was attended by 16 students aged 18-20, the second 
course (students of the Computer Science Faculty). All students were classified in the main medical group. To collect empirical data, we  


