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ФІЗИЧНА АКТИВНІСТЬ ЯК АСПЕКТ ЯКОСТІ ЖИТТЯ 

ЛЮДИНИ 
 

Проблематика. Найважливіша цінність людини це − 

життя. Його якість залежить від різних чинників, у тому числі 

- від здоров’я. У формуванні здоров’я надзвичайно велику 

роль відіграє стан повного фізичного, духовного і 

соціального благополуччя. Сьогодні хочу підняти 

проблематику саме фізичного стану людини, яким чином 

воно впливає на якість життя. 

Матеріали та методи: Фізична активність – 

невід’ємна частина життя кожної людини. Для студентів 

фізична активність – це спосіб покращити стан свого 

здоров’я, що дозволить підвищити рівень працездатності та 

якість навчання. Студенти займаються розумовою працею, 

що призводить до зниження фізичної активності, яка 
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необхідна для підтримання здоров’я організму людини. Як 

наслідок, різні захворювання, такі як гіподинамія, призводять 

до порушень опорно-рухового апарату та серцево-судинної 

системи, а також до дискомфортних відчуттів у ділянці спини 

та шиї. 

Одне з досліжень показало, що обстежувані, які не 

займалися фізичною активністю у вільний час, скаржилися на 

стан здоров’я в 3.6 разів частіше, ніж фізично активні 

однолітки. 

В ході іношого дослідження, де було обстежено 1211 

чоловіків та жінок у віці від 20 до 59 років, проаналізували 

взаємозв’язок між здоров’ям, фізичною активністю та якістю 

життя. Досліджувався фізичний стан здоров’я, власне 

сприйняття стану здоров’я. Встановлено, що обстежувані, які 

дотримувалися рекомендованих норм фізичної активності, 

незалежно від соціально-економічного статусу або віку, 

оцінювали свій стан здоров’я як високий. 

Згідно з результатами соціологічних опитувань: 44- 

71% молодих людей, що проживають у країнах ЄС, 

приділяють руховій активності менше ніж 60 хвилин на 

тиждень. Студенти, які оцінили свою якість життя як 

невисоку, дотримувалися малорухливого способу життя та 
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показали низькі результати у бігу на 600 м. Хороша фізична 

форма та витривалість, систематичні фізичні навантаження 

розглядаються як необхідні складові для високої якості життя 

молодих людей, вони допомагають студентам у багатьох 

речах, наприклад: швидше «перемикати» увагу з одного виду 

діяльності на інший, що сприяє підвищенню працездатності. 

У ході досліджень було виявлено, що після 50 хвилин рухової 

активності студенти краще засвоюють навчальний матеріал. 

У польських студентів досліджували вплив 

спеціалізованої освіти та рівня фізичної активності на якість 

життя. Дослідили 396 осіб із середнім віком – 20.5 років, які 

навчалися на різних факультетах. Виявлено, що студенти 

факультетів фізичної культури, туризму, фізіотерапії мали 

вищу якість життя, краще здоров’я, більшу опірність до 

стресів та депресій, пов’язаних зі значним розумовим 

навантаженням, порівняно зі студентами інших факультетів. 

Також, взаємодія здорових поведінкових факторів, 

клінічних характеристик та фізичної активності позитивно 

впливає і на довголіття. 

Це довело дослідження у 2009 р., яке займалося 

вивченням соціально-демографічних, клінічних, 

психологічних чинників та життєвих звичок мешканців 
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грецького острова Ікарія. Це місце належить до так званих 

синіх зон — як і острів Сардинія в Італії, острів Окінава у 

Японії. Тамтешні жителі менше хворіють, залишаються 

активними навіть у літньому віці й живуть до 100 років і 

більше. Науковці дослідили 1 420 острів’ян (віком 30+) за 

допомогою стандартних анкет і процедур. Значна частка 

вибірки була старшою 80 років. Більшість літніх 

респондентів повідомила про щоденні фізичні навантаження, 

здорові харчові звички, уникнення куріння, часте 

спілкування, полудневий сон і виявила надзвичайно низькі 

ознаки депресії. 

Висновок: Роблячии висновок можна сказати: 

здровь’я – один з найголовніших аспектів високої якості 

життя. Стан фізичного та психологічного здоров’я 

нерозривно пов’язаний з фізичною активністю, яка сприяє 

швидким і повноцінним процесам відновлення після 

розумової діяльності, гарному самопочуттю, високій 

працездатності, а також відсутності захворюваності та 

депресії/ 
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