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Анотація. Розкрито ефективність систематичної фізичної активності 
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Вступ. Систематичне нервово-психічне перенапруження і хронічна 

розумова втома під час навчання у закладах вищої освіти спричиняють 
погіршення здоров’я, функціонального стану систем, зниження рівня фізичної 
підготовленості та розумової і фізичної працездатності у здобувачів [1]. 

М. І. Шашлов [7] акцентує увагу на тому, що основним засобом 
поліпшення фізичного стану, відновлення працездатності та забезпечення 
нормальної життєдіяльності у здобувачів вищої освіти є рухова активність.  

Дослідження [8, 9] довели, що внаслідок значних навчальних 
навантажень у здобувачів закладів вищої освіти спостерігається низький рівень 
рухової активності.  

На думку Н. А. Кулик, С. В. Гудима, М. П. Гудим [3], дефіцит рухової 
активності у здобувачів вищої освіти спричиняє погіршення здоров’я; атрофію 
м’язів; порушення функцій внутрішніх органів, функціонального стану систем, 
діяльності аналізаторів, обміну речовин, постави; негативно впливає на рівень 
фізичного розвитку, підготовленості та працездатності. 

Все вище зазначене обумовлює актуальність проблеми щодо 
інформованості здобувачів закладів вищої освіти про ефективність 
застосування систематичної рухової активності та наслідки її дефіциту. Це, на 
нашу думку, сприятиме формуванню в них стійкої мотивації до систематичної 
рухової активності, яка є ефективним засобом поліпшення фізичного стану.  

Мета дослідження: розкрити ефективність систематичної фізичної 
активності та розглянути наслідки дефіциту рухової діяльності у здобувачів 
закладів вищої освіти. 

Методи дослідження: теоретичний аналіз та узагальнення наукової та 
методичної літератури. 

Виклад основного матеріалу дослідження. 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; є ефективним 
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засобом забезпечення різностороннього гармонійного розвитку у здобувачів 
вищої освіти [4]. 

Я. І. Олексієнко, І. О. Дудник, В. В. Субота [5] вважають, що рухова 
активність сприяє зміцненню здоров’я; поліпшенню функціонального стану 
серцево-судинної, дихальної, нервової, травної та гормональної систем; 
підвищенню рівня розумової та фізичної працездатності; забезпеченню 
різностороннього гармонійного розвитку; позитивно впливає на психічну й 
емоційну діяльність. 

Дані І. М. Ільницького [2] свідчать про те, що при оптимальній фізичній 
активності у здобувачів вищої освіти, спостерігається поліпшення 
функціонального стану 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 навколишнього 
середовища. 

Рухова активність, як відмічає М. І. Шашлов [7], сприяє зміцненню 
здоров’я; удосконаленню психічної діяльності; поліпшенню функціонального 
стану серцево-судинної, дихальної та інших систем; активізації нервово-
м’язового апарату і механізмів передачі рефлексів з м’язів на внутрішні органи; 
підвищенню рівня фізичної підготовленості та працездатності.  

Дефіцит фізичної активності у здобувачів вищої освіти негативно впливає 
на стан здоров’я, рівень фізичного розвитку, підготовленості та працездатності; 
спричиняє розвиток захворювань опорно-рухового апарату, серцево-судинної, 
дихальної та нервової систем, виникнення важких хронічних захворювань, 
порушення обміну речовин, погіршення психічного стану, зниження захисних 
механізмів до несприятливих чинників навколишнього середовища та 
активності імунної системи; є основною причиною розвитку неінфекційних 
захворювань [9]. 

Л. М. Рибалко, О. А. Пермяков, Т. В. Йопа [6] стверджують, що дефіцит 
рухової активності у здобувачів закладів вищої освіти негативно впливає на 
стан їх здоров’я, фізичний розвиток; спричиняє порушення постави і функцій 
внутрішніх органів, зниження рівня фізичної підготовленості, психічної і 
фізичної працездатності; виникнення хронічних захворювань серцево-судинної 
системи й обміну речовин. 

Висновки. Рухова активність є ефективним засобом поліпшення 
фізичного та психічного стану, удосконалення фізичного розвитку, всебічного 
гармонійного розвитку здобувачів вищої освіти. Натомість, дефіцит рухової 
активності негативно впливає на стан здоров’я; сприяє погіршенню 
функціонального стану систем, зниженню фізичної підготовленості та 
працездатності у зазначеного контингенту.  

Перспективи подальших досліджень: розробка програми, спрямованої 
на підвищення рівня рухової активності у здобувачів закладів вищої освіти під 
час дистанційного навчання. 
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