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Вступ. У наш час, як на мене, дуже важливою є 

фізична активність. Регулярне виконання фізичних вправ - 

запорука здорової та щасливої людини. 

Актуальність. Актуальність цієї теми є дуже значною. 

Проблема полягає у тому, що з 2019 року, коли розпочалася 

всесвітня епідемія «Covid-19», велика кількість людей та 

студентів була вимушена вести їхню діяльність зі своїх 

домівок і зменшила активність.  Наразі, під час воєнних дій, 

ми також не маємо змоги повноцінно працювати. 

Матеріал. Сидячий або малорухливий спосіб життя є 

дуже небезпечним - розвивається велика кількість проблем. 

Ось деякий перелік того, що може відбутися при відсутності 

регулярної фізичної діяльності та недостатньої рухової 

активності: 

- насамперед страждає тіло: шкіра стає дряблою, 

фігура втрачає привабливість, з’являється жир; 

- зростає ризик розвитку захворювань серцево-

судинної, дихальної, травної та сечостатевої систем; 

mailto:yv.selyvanov@knmu.edu.ua
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- починають атрофуватися м’язи; 

         - порушується постава, виникають захворювання 

опорно-рухового апарату людини; 

- різко падає імунітет; 

- з’являються млявість і безсоння: 

- з кожним днем погіршується настрій, відчувається 

психологічний дискомфорт; 

І цей список можна ще довго доповнювати.  

У разі тривалого перебування здобувачів освіти удома, 

ефективним буде проведення самостійних занять фізичними 

вправами, в умовах мешкання студента. Це дасть змогу 

тримати себе та своє тіло у формі. 

Проте важливою умовою під час таких занять буде 

дотримання правил безпеки життєдіяльності. Ось, основні з 

них: 

- впевненість у гарному самопочутті; 

- безпечність місця, де буде проводитися тренування; 

- зручний спортивний одяг, що не обмежує рухливість; 

- заняття, що відповідають фізичній підготовленості та 

стану здоров’я студента; 

-дотримування правил під час виконання стрибків та 

інших вправ 

Для того, щоб підтримувати свою фізичну активність, 

студент повинен приділяти не менше 150 хв заняттям 

середньої інтенсивності або 75 хв високої. А для того, щоб 

отримати додаткові переваги, ми повинні збільшити час у 2 

рази, тобто до 300 хв або 150 хв На додачу до звичайної 

рухової активності, тобто до піших прогулянок на свіжому 

повітрі, активності вдома та на вулиці, двічі на тиждень треба 
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виконувати силові вправи, що можуть задіяти деякі групи 

м’язів. 

Висновки. Отже, можемо зробити такий висновок. 

Фізична активність, рух та спорт – це дійсно життя. Через 

нехтуванням тренуваннями студенти обрікають себе на сумне 

та хворобливе майбутнє. Фізичне виховання, в сучасному 

середовищі, виступає потужним інструментом для підтримки 

стану здоров’я, розвитку духу і сили волі. Здобувачі освіти 

повинні чітко розуміти важливість цієї проблеми. Агітація 

підвищення рухової активності молодого покоління повинна 

бути на державному рівні. 
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