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ВПЛИВ РУХОВОЇ АКТИВНОСТІ НА СТАН ЗДОРОВ’Я ТА ЯКІСТЬ ЖИТТЯ ЗДОБУВАЧІВ ВИЩОЇ ОСВІТИ 

 
Рухова активність сприяє зміцненню здоров’я, профілактиці захворювань, поліпшенню функціонального 

стану серцево-судинної, дихальної, нервової й інших систем, підвищенню рівня фізичного розвитку, підготовленості 
та працездатності; стимулює інтелектуальну діяльність. Дефіцит фізичної діяльності у здобувачів вищої освіти 
негативно впливає на стан здоров’я, рівень фізичного розвитку та підготовленості; спричиняє порушення обміну 
речовин, погіршення психічного стану, виникнення різних захворювань, розвитку гіпертонії, діабету, раку молочної 
залози, депресії. 

Здобувачі вищої освіти ведуть малорухливий спосіб життя. Це спричиняє погіршення стану здоров’я; 
захворювання опорно-рухового апарату, серцево-судинной, дихальної та нервової систем; часті распіраторні 
захворювання, зниження активності імунної системи; зниження захисних механізмів до несприятливих впливів 
навколишнього середовища, рівня фізичного розвитку, підготовленості та працездатності у зазначеного 
контингента.  

Метою статті є дослідження впливу рухової активності на стан здоров’я та якість життя здобувачів 
вищої освіти.  

В результаті дослідження виявлено, що оптимальна рухова активність сприяє поліпшенню стану здоровя 
та підвищенню рівня якості життя здобувачів вищої освіти. 

Ключові слова: заклади вищої освіти, здобувачі вищої освіти, рухова активність, систематичні заняття, 
стан здоров’я, фізичні вправи, якість життя.  

 
Kryvoruchko Svitlana, Samokhin Oleksii. The physical activity as a means of improving the state of health and 

quality of life of the applicants for higher education. Physical activity helps to strengthen health, prevent diseases, improve 
the functional state of the cardiovascular, respiratory, nervous and other systems, increase the level of physical development, 
preparedness and work capacity; stimulates intellectual activity.  

Lack of physical activity among the applicants for higher education has a negative effect on health, level of physical 
development and preparedness; causes metabolic disorders, deterioration of the mental state, occurrence of various diseases, 
development of hypertension, diabetes, breast cancer, depression. 

The applicants for higher education lead a sedentary lifestyle. This causes deterioration of health; diseases of the 
musculoskeletal system, cardiovascular, respiratory and nervous systems; frequent respiratory diseases, decreased activity of 
the immune system; reduction of protective mechanisms to adverse environmental influences, level of physical development, 
preparedness and working capacity of the specified contingent. 

The purpose of the article is to study the impact of physical activity on the health status and the quality of life of 
applicants for higher education. 

As a result of the study, it was found that optimal physical activity contributes to the improvement of health status and 
to the increase of level of the quality of life of applicants for higher education. 

Key words: applicants for higher education, health status, institutions of higher education, motor activity, physical 
exercises, quality of life, systematic classes.  

 
Постановка проблеми. Аналіз останніх досліджень і публікацій. Найбільшою групою ризику, яка 

характеризується високим інтелектуальним та емоційним навантаженнями, викликаними розумовою працею, що 
відбувається за умов дефіциту часу, у сукупності з нервовими напруженнями є студентська молодь [ 9,  11].  

У закладах вищої освіти перед студентами ставиться багато завдань, серед яких – освоєння необхідних 
компетентностей, набуття професійних знань та вмінь. Соціум вимагає від майбутнього фахівця високого рівня здоров’я 
для виконання ним професійних функцій на високому рівні [ 16].  

П. М. Оксьом, Л. І. Бережна, Т. Є. Криводуд [ 10] відмічають, що сучасна система навчання у закладах вищої 
освіти пред’являє високі вимоги як до навчальної діяльності, так і до здоров’я здобувачів вищої освіти.  

За даними Я. І. Олексієнко, І. О. Дудник, В. В. Суботи [ 11], за останні роки більше ніж у 3 рази збільшилась 
кількість здобувачів вищої освіти, які мають порушення у стані здоров’я. 

Навчання студентів у закладах вищої освіти спрямовано на набуття вмінь і навичок у формі досвіду 
багатопланових видів діяльності і поведінки, а також розвиток здібностей і особистісних якостей. У той же час внаслідок 
значних навчальних навантажень у більшості студентів відзначається недостатня рухова активність, яка обумовлює 
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появу гіпокінезії, що, в свою чергу, може спричинити появу ряду серйозних змін в організмі. Дефіцит рухової активності у 
студентської молоді негативно впливає на стан здоров’я, рівень фізичного розвитку і підготовленості [ 16]. 

На думку Ю. Павлової, В. Тулайдан, Б. Виноградського [ 12], здебільшого причиною виникнення захворювань, а 
отже і невисокої якості життя у здобувачів вищої освіти, є не тільки відсутність суспільної підтримки чи несприятлива 
екологічна ситуація, але й низький рівень рухової активності.  

Рухова активність є основним засобом поліпшення стану здоров’я та якості життя здобувачів вищої освіти [ 16, 
 19,  23]. 

Як зазначають науковці [ 2,  3,  6,  7,  15,  20], здобувачі вищої освіти 80% часу проводять у сидячому положенні, в 
результаті цього деякі органи і системи втрачають здатність правильно функціонувати. Фахівці вважають, що при 
малорухливому способі життя у зазначеного контингенту спостерігаються погіршення стану здоров’я; захворювання 
опорно-рухового апарату, серцево-судинной, дихальної та нервової систем; часті распіраторні захворювання, зниження 
активності імунної системи; зниження захисних механізмів до несприятливих впливів навколишнього середовища, рівня 
фізичного розвитку, підготовленості та працездатності.  

Останнім часом рівень рухової активності здобувачів вищої освіти значно знизився. Це пов’язано, по-перше, з 
введенням у 2020 році карантинних обмежень; по-друге, наявність різноманітних гаджетів призводить до відсутності 
мотивації у молоді до рухової активності, проводячи малорухливий спосіб життя. Тенденція до зниження рухової 
активності серед студентської молоді негативно впливає на стан їхнього здоров’я, функціональну активність систем, 
фізичний розвиток та підготовленість [ 16].  

Здобувачі вищої освіти не розглядають рухову активність як чинник збереження і зміцнення здоров’я, 
поліпшення якості життя, що зумовлено недостатньою їх інформованістю. Вказане свідчить про актуальність 
досліджуваної проблеми. 

Мета дослідження: теоретично дослідити вплив рухової активності на стан здоров’я та якість життя здобувачів 
вищої освіти.  

Методи дослідження: теоретичний аналіз і узагальнення науково-методичної літератури.  
Виклад основного матеріалу дослідження. 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 
[ 8].  

Оптимальна фізична діяльність є необхідною передумовою гармонійного розвитку особистості; сприяє 
формуванню та збереженню здоров’я, профілактиці захворювань, підвищенню розумової працездатності. Систематичне 
виконання фізичних вправ позитивно впливає на стан здоров’я, функціональні можливості, фізичний розвиток і 
підготовленість [ 16].  

Дослідження [ 11] виявили, що рухова активність сприяє зміцненню здоров’я, профілактиці захворювань, 
функціонуванню серцево-судинної та дихальної систем, активізації нервово-м’язового апарату, забезпеченню 
різностороннього гармонійного розвитку; стимулює інтелектуальну діяльність; підвищує продуктивність розумової праці, 
працездатність.  

Як відмічає І. Ільницький [ 5], фізична діяльність є важливим, фундаментальним чинником формування, 
збереження, зміцнення здоров’я та розвитку людини. Науковець зазначає, що завдяки здатності організму до 
саморегуляції відбувається його адаптація до змін зовнішнього середовища, організм стає стійкішим до захворювань.  

С. І. Присяжнюк, В. П. Краснов, М. О. Третьяков, Р. Т. Раєвський, В. Й. Кійко, В. Ф. Панченко [ 14] стверджують, 
що рухова активність сприяє покращенню кровообігу, стимулює роботу внутрішніх органів, покращує процеси обміну 
речовин та розумову діяльність.  

Результати досліджень [ 5] свідчать про те, що 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.  

М. І. Шашлов [ 19] переконаний, що рухова активність є важливим чинником формування, збереження, 
зміцнення здоров’я у здобувачів вищої освіти. Під впливом фізичних вправ вдосконалюється будова і діяльність всіх 
органів і систем, підвищується працездатність, зміцнюється здоров’я.  

Н. В. Ковальчук, Е. П. Довгопол [ 6] довели, що систематичне залучення м’язової системи до рухової активності 
стимулює інтелектуальну діяльність, підвищує продуктивність розумової праці та позитивно впливає на психічну й 
емоційну діяльність здобувачів вищої освіти.  

Систематичні заняття фізичними вправами є найефективнішими засобами профілактики захворювань та 
підтримання високого рівня працездатності; сприяють покращенню функціонального стану дихальної системи, рухливості 
суглобів, хребтового стовпа [ 4].  

Як зауважують В. А. Мазур, О. П. Скавронський [ 8], під впливом фізичних вправ вдосконалюється будова і 
діяльність всіх органів і систем, підвищується працездатність, зміцнюється здоров’я.  

На думку Б. М. Тимошенко, Т. М. Чередніченко [ 17], 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.  
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За даними Р. О. Валецької [ 1], під час виконання фізичних вправ здобувачами вищої освіти робота скелетних 
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, що, в 
свою чергу, сприяє збільшенню об’єму м’язів, сили їхнього скорочення і витривалості.  

Дослідженнями Ю. Павлової, В. Тулайдан, Б. Виноградського [ 12] доведено, що систематична фізична 
активність сприяє попередженню не тільки серцево-судинних захворювань, діабету, онкозахворювань, гіпертонії, 
остеопорозу, ожиріння, але й поліпшує інтелектуальні можливості, «пом’якшує» симптоми депресії, знижує тривожність, 
підвищує самооцінку стану здоров’я. 

R. Pišot, V. L. Kropej [ 22] в результаті дослідження виявили, що напружена розумова діяльність здобувачів 
вищої освіти часто супроводжується обмеженням фізичної активності. Недостатня м’язова робота негативно впливає на 
функціональний стан організму та працездатність, погіршує стан здоров’я. Науковці відмічають, що у здобувачів вищої 
освіти, які мають високі показники сили м’язів черевного пресу спостерігаються високі показники якості життя.  

Як показали дослідження, проведені T. W. Puetz [ 23], між руховою активністю і життєлюбністю здобувачів вищої 
освіти спостерігається тісний зв’язок.  

Наукові дослідження J. R. Menard, H. E. Smith, D. Riebe, C. M. Braun, B. Blissmer, R. B. Patterson [ 21] свідчать про 
те, що систематичне виконання фізичних вправ сприяє поліпшенню психічного здоров’я, зокрема подолання депресій, 
зниження тривожності і т. д.  

Навчання у закладах вищої освіти здобувачів вищої освіти має тісний зв’язок із здоров’ям, яке, своєю чергою, 
обумовлене способом життя. Дефіцит рухової активності у цей період зумовлює детренованість різних систем організму, 
що стає причиною зниження опірності до захворювань і погіршення фізичної працездатності [ 12].  

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].  

Низка науковців [ 7,  13,  17,  18] встановила, що дефіцит рухової активності у здобувачів вищої освіти негативно 
впливає на стан здоров’я, рівень фізичного розвитку та фізичної підготовленості; спричиняє виникнення важких хронічних 
захворювань, порушення обміну речовин, погіршення психічного стану; є однією з причин розвитку серцево-судинних 
захворювань, гіпертонії, діабету, раку молочної залози, депресії. 

Висновки. У здобувачів вищої освіти спостерігається малорухливий спосіб життя, який негативно впливає на 
стан здоров’я та якість життя.  

Рухова активність позитивно впливає на стан здоров’я та є основним чинником високого рівня якості життя 
здобувачів вищої освіти. Систематичні заняття фізичними вправами сприяють зміцненню імунної системи, відновленню 
функцій систем і органів, запобігають виникненню хвороб. Натомість дефіцит фізичної діяльності спричиняє порушення 
фізичного та функціонального стану.  

Перспективи подальших наукових досліджень: пошук оптимальних засобів рухової активності здобувачів 
вищої освіти.  
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ОЦІНКА ЕФЕКТИВНОСТІ ОЗДОРОВЧО-РЕКРЕАЦІЙНОЇ ТЕХНОЛОГІЇ ОРГАНІЗАЦІЇ СІМЕЙНОГО ДОЗВІЛЛЯ В 

УМОВАХ РОЗВАЖАЛЬНИХ ЦЕНТРІВ 
 
В статті представлено результати оцінки впливу оздоровчо-рекреаційної технології на основі засобів 

зимової рекреації на рухову активність сімей в умовах розважальних центрів. Мета дослідження – оцінити 
ефективність оздоровчо-рекреаційної технології з використанням зимових видів рекреації, спрямованої на 
організацію активного сімейного відпочинку. Методи дослідження: аналіз фахової науково-методичної літератури та 
документальних матеріалів, соціологічні, педагогічні методи дослідження, методи оцінки рухової активності, методи 
математичної статистики. Результати дослідження. Оцінка показників рухової активності після педагогічного 
експерименту, тривалість якого склала шість місяців свідчить про позитивні зміни. З’ясувалося, що внаслідок 
запровадження запропонованої технології на 4,6 % збільшилась частка сімей, які ведуть активний спосіб життя. На 
12,1 % збільшилася кількість батьків, які систематично займаються оздоровчо-рекреаційною руховою активністю 
спільно з дітьми. На 6,1 % зросла частка батьків, які виявляють максимальну турботу про здоров’я членів сім’ї, 
статистично значуще зросла частка сімей, які використовували зимові види рекреації. Покращилася організація 
дозвілля сімей у вихідні дні. Спостерігалось статистично значуще скорочення частки сімей, де пасивний відпочинок 
дітей у робочі дні складав понад 1 годину на добу. Висновки. Запропонована технологія мала позитивний вплив на 
підвищення рівня рухової активності. 

Ключові слова: оздоровчо-рекреаційна рухова активність, сімейне благополуччя, якість життя, активний 
відпочинок, зимова рекреація, рекреаційний ефект. 

 
Maltsev Dmytro, Andrieieva Olena. Khrypko Inna, Kuznetsov Valeriy «Assessment of the effectiveness of 

health-enhancing recreational technology for organizing family leisure activities in entertainment centers». The article 
presents the results of the assessment of the effects of health-enhancing recreational technology using winter recreation 
activities on family physical activity in entertainment centers. The objective of the study was to assess the effectiveness of 
health-enhancing recreational technology using winter recreation activities focused on organizing active family recreation. 
Methods. The following methods were used: theoretical analysis of specialized scientific and methodological literature and 
documentary materials, sociological and pedagogical methods, physical activity assessment, and mathematical statistics. 
Results. The assessment that was carried out after the pedagogical experiment, which lasted for six months, showed positive 
changes in physical activity indicators. The percentage of families with an active lifestyle increased by 4.6% after the 


