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ФІЗИЧНА АКТИВНІСТЬ ЯК ОДИН З АСПЕКТІВ ЗДОРОВОГО ЖИТТЯ 

 

Булиніна Оксана Дмитрівна, 

магістр, старший викладач 

Масленников Данило Валерійович, 

здобувач вищої освіти І медичного факультету 

Єпік Поліна Тарасівна, 

здобувачка вищої освіти І медичного факультету 

Перегінець Катерина Володимирівна, 

здобувачка вищої освіти І медичного факультету 

Харківський національний медичний університет 

м. Харків, Україна 

 

Анотація. Стаття присвячена вивченню впливу фізичної активності на 

здоров’я людини. Фізична активність відіграє ключову роль у збереженні 

здоров'я та якості життя. Вона сприяє зміцненню організму, підвищенню 

витривалості, покращенню настрою та загального самопочуття. Регулярні 

фізичні навантаження допомагають не лише підтримувати нормальну вагу тіла, 

а й запобігають розвитку багатьох захворювань, таких як ожиріння, 

серцево-судинні хвороби, діабет 2 типу, депресія та порушення 

опорно-рухового апарату, покращують психоемоційний стан та сприяють 

соціалізації. 

У цій статті буде розглянуто вплив фізичної активності на організм 

людини, основні види фізичних вправ, рекомендації щодо рухової активності, а 

також мотиваційні аспекти, що допоможуть зробити спорт невід’ємною 

частиною щоденного життя. 

Ключові слова: фізична активність, рухова активність, здорове життя. 

 

Актуальність. Сучасне суспільство характеризується значним 

зниженням рівня фізичної активності, що є наслідком урбанізації, автоматизації 

праці, розвитку цифрових технологій та зміни способу життя. Збільшення часу, 
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проведеного в сидячому положенні, використання транспорту замість ходьби, а 

також скорочення часу, відведеного на активний відпочинок, суттєво 

впливають на фізіологічні процеси в організмі людини. Малорухливий спосіб 

життя є одним із ключових чинників ризику розвитку хронічних неінфекційних 

захворювань, які посідають провідні позиції серед причин смертності у світі. 

Фізична активність є природною потребою організму, яка забезпечує 

нормальне функціонування серцево-судинної, нервової, ендокринної, імунної 

та опорно-рухової систем [1].  

Дослідження показують, що регулярні фізичні вправи можуть зменшити 

ризик серцевих хвороб, діабету 2 типу та деяких видів раку [2]. Регулярні 

фізичні навантаження сприяють підтриманню енергетичного балансу, 

покращенню обмінних процесів, зміцненню м’язового тонусу та оптимізації 

психоемоційного стану [2, 3]. Крім того, наукові дослідження підтверджують, 

що фізична активність має значний вплив на когнітивні функції, покращуючи 

пам’ять, увагу та здатність до навчання [4, 5]. Актуальність вивчення впливу 

фізичної активності на здоров’я пояснюється необхідністю розробки 

ефективних профілактичних заходів для запобігання захворюванням, 

пов’язаним із гіподинамією. Особливої уваги заслуговує питання 

індивідуалізації фізичних навантажень, враховуючи вік, фізіологічний стан та 

рівень підготовки людини [1, 6].  

Враховуючи зростаючу поширеність захворювань, зумовлених 

малорухливістю, доцільним є впровадження фізичної активності як одного з 

ключових елементів державних програм охорони здоров'я та медичної 

реабілітації. 

Таким чином, дослідження фізичної активності як важливого компонента 

здорового способу життя є необхідним для розробки науково обґрунтованих 

рекомендацій щодо оптимального рівня рухової активності, що сприятиме 

покращенню якості життя та зменшенню ризиків розвитку хронічних 

захворювань. 

Мета дослідження: аналіз впливу фізичної активності на здоров’я 
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людини, визначення основних видів рухової активності та розробка 

рекомендацій щодо їх впровадження у повсякденне життя. 

Матеріали та методи. Було проведено порівняльно-описовий, 

індукційний та дедуктивний методи аналізу наукової зарубіжної літератури. 

Результати дослідження.  

У всьому світі спостерігається зниження рівнів фізичної активності. У 

глобальних масштабах кожна третя доросла людина недостатньо активна [7]. 

Приблизно 3,2 мільйона щорічних випадків смерті пов’язані з недостатньою 

фізичною активністю [7]. Під фізичною активністю розуміють будь-який рух 

тіла, яке проводиться скелетними м’язами та вимагає витрат енергії [8]. 

 Фізична інертність є незалежним чинником ризику розвитку хронічних 

хвороб. Для зміцнення здоров’я людям рекомендується підтримувати належні 

рівні фізичної активності протягом усього життя. Не менш 30 хвилин фізичної 

активності помірної інтенсивності 5 разів на тиждень знижує ризик розвитку 

цілого ряду неінфекційних хвороб серед дорослих людей. Більш інтенсивна 

фізична активність приносить більше користі для здоров’я і може бути 

необхідна для контролю ваги [9].  

Фізична інертність є четвертим за важливістю фактором ризику 

глобальної смертності (6% випадків смерті в світі) [7, 10]. 

 Крім того, за оцінками, фізична інертність є основною причиною 

приблизно 21-25% випадків раку молочної залози [11], і товстої кишки [12], 

27% випадків діабету [13] і приблизно 30% випадків ішемічної хвороби серця 

[14].  

Регулярна фізична активність має комплексний позитивний вплив на 

організм людини. Насамперед, вона зміцнює серцево-судинну систему, 

покращує кровообіг і допомагає підтримувати стабільний рівень артеріального 

тиску. Це, у свою чергу, значно знижує ризик розвитку серцево-судинних 

захворювань, таких як гіпертонія, атеросклероз або інфаркт [15, 16].  

Вони також стимулюють обмін речовин, допомагаючи підтримувати 

здорову вагу та знижуючи ймовірність виникнення діабету [17]. Дослідження 
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Hu, F. B., Li, T. Y., Colditz, G. A., & Manson, J. E. (2003) показує, що зменшення 

сидячого способу життя та збільшення фізичної активності значно знижують 

ризик ожиріння та діабету 2 типу [18].  

Крім того, фізичні навантаження сприяють підвищенню витривалості, 

покращують стан м’язів, зміцнюють кістки та суглоби, що є особливо 

важливим у профілактиці остеопорозу [19].  

Важливо й те, що фізична активність позитивно впливає на психічний 

стан, знижуючи рівень стресу та покращуючи настрій завдяки вивільненню 

ендорфінів – так званих "гормонів щастя" [20]. Тому включення регулярних 

тренувань у повсякденне життя є важливим кроком до збереження здоров’я та 

довголіття. 

Фізична активність може бути різноманітною, що дозволяє кожному 

обрати оптимальний варіант відповідно до рівня підготовки, стану здоров’я та 

особистих уподобань. Усі види фізичних навантажень можна умовно поділити 

на кілька основних категорій, кожна з яких має свої переваги та впливає на 

різні аспекти здоров’я. 

1. Аеробні навантаження – це вправи, спрямовані на покращення роботи 

серцево-судинної та дихальної систем. До них належать біг, швидка ходьба, 

плавання, їзда на велосипеді, танці та аеробіка. Такі тренування допомагають 

збільшити витривалість, покращити кровообіг і знизити ризик 

серцево-судинних захворювань. Вони також ефективно спалюють калорії, що 

сприяє підтримці здорової ваги [21, 22]. 

2. Силові тренування – це вправи, які зміцнюють м’язи, покращують 

метаболізм і підвищують загальну фізичну силу [23]. Сюди входять заняття з 

вагами, робота з власною вагою (наприклад, віджимання, присідання), а також 

функціональні тренування. Регулярні силові навантаження допомагають 

підтримувати м’язовий тонус, зміцнюють кістки і запобігають втраті м’язової 

маси з віком [24, 25]. 

3. Гнучкість і баланс – ця категорія включає вправи, які покращують 

рухливість суглобів, розвивають координацію та запобігають травмам. 
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Найпопулярніші види таких тренувань – це йога, пілатес, стретчинг та вправи 

на розвиток рівноваги. Вони не лише зберігають гнучкість тіла, а й сприяють 

розслабленню, знижують напругу в м’язах і покращують загальний рівень 

енергії [26]. 

4. Побутова активність – це фізичне навантаження, яке ми отримуємо в 

повсякденному житті. Сюди можна віднести ходьбу пішки, підйом сходами 

замість ліфта, прибирання вдома, садівництво чи активні ігри з дітьми. Навіть 

такі, здавалося б, прості дії є важливою частиною здорового способу життя, 

адже вони допомагають підтримувати рухливість і витрачати енергію [27, 28]. 

Кожен із цих видів активності має свої переваги, тому ідеальний 

варіант - це поєднання різних типів навантажень. Наприклад, аеробні вправи 

можна комбінувати з силовими тренуваннями, а вправи на гнучкість додавати 

до повсякденної рухової активності.  

Щоб підтримувати здоров’я та гарний фізичний стан, важливо 

дотримуватися рекомендацій щодо фізичної активності. Далі ми це детальніше 

розглянемо. 

Рекомендації щодо впровадження фізичної активності 

1. Всесвітня організація охорони здоров’я (ВООЗ) рекомендує: дорослим 

займатися помірною фізичною активністю принаймні 150-300 хвилин на 

тиждень або інтенсивними тренуваннями не менше 75-150 хвилин. Помірна 

активність може включати швидку ходьбу, їзду на велосипеді чи легкі танці, 

тоді як інтенсивні навантаження – це, наприклад, біг, аеробіка або силові 

тренування. Для дітей та підлітків важливо щодня бути фізично активними не 

менше 60 хвилин, включаючи ігри, спортивні заняття чи активний відпочинок 

[7]. Людям похилого віку варто зосередитися на вправах, які допомагають 

підтримувати рівновагу, координацію та м’язовий тонус, щоб запобігати 

падінням і підтримувати рухливість [7, 29]. 

2. Силові тренування мають бути частиною щотижневого розкладу. 

ВООЗ радить виконувати силові вправи щонайменше 2 рази на тиждень. Це 

може бути робота з вагами, вправи з власною вагою (наприклад, присідання, 
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віджимання) або функціональні тренування. Такі заняття допомагають зберегти 

м’язову масу, підтримувати міцність кісток і покращити загальну фізичну 

форму [7, 30]. 

3. Вправи на гнучкість і баланс також є важливою частиною фізичної 

активності, особливо для літніх людей. Вони допомагають уникнути травм, 

покращують координацію рухів і зберігають гнучкість суглобів. Щотижневі 

заняття йогою, пілатесом або стретчингом можуть стати чудовим доповненням 

до основного комплексу вправ [31]. 

4. Побутова активність – це простий і доступний спосіб підтримувати 

рухливість у повсякденному житті. Наприклад, варто віддавати перевагу ходьбі 

замість користування транспортом, підніматися сходами замість ліфта або 

робити короткі перерви на розминку під час робочого дня. Такі дрібні, але 

регулярні рухи допомагають підтримувати загальний рівень активності та 

покращують самопочуття [32].  

Багато людей розуміють, наскільки важливо бути фізично активними, але 

часто стикаються з труднощами, які заважають їм почати або регулярно 

займатися спортом. Серед найпоширеніших бар’єрів – брак часу, низька 

мотивація, відсутність доступу до спортзалів чи необхідного обладнання. У 

деяких випадках перешкодою можуть стати фізичні обмеження або наявність 

хронічних захворювань. Крім того, багато хто просто не знає, з чого почати, або 

боїться не впоратися з навантаженням. 

Щоб подолати ці труднощі та знайти мотивацію для регулярних занять, 

можна скористатися кількома простими порадами: 

1. Обрати вид активності, який справді подобається – це може бути танці, 

плавання, прогулянки на природі або навіть гра з дітьми на свіжому повітрі. 

2. Поєднувати рухову активність із повсякденними справами – наприклад, 

ходити пішки замість транспорту, використовувати сходи замість ліфта або 

робіти короткі перерви на розминку під час робочого дня. 

3. Залучати друзів або родину – групові тренування чи спортивні ігри 

можуть бути веселішими та стимулювати до занять. 
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4. Встановлювати реалістичні цілі та відстежувати свій прогрес.  

Висновок. З фізіологічної точки зору фізична активність є потужним 

регулятором функціонування всіх систем організму. Вона забезпечує 

адаптаційні механізми серцево-судинної системи, підвищуючи еластичність 

судин, нормалізуючи артеріальний тиск та покращуючи серцевий викид. 

Регулярні фізичні навантаження сприяють підвищенню аеробної ємності 

організму, активують гліколітичні та ліполітичні процеси, що важливо для 

енергетичного метаболізму.  

На рівні нервової системи фізична активність стимулює продукцію 

нейротрофічних факторів, зокрема мозкового нейротрофічного фактора 

(BDNF), фактора росту нервів (NGF) та гліального нейротрофічного фактора 

(GDNF), що сприяє нейропластичності та покращенню когнітивних функцій. 

Вплив на ендокринну систему проявляється у нормалізації рівня кортизолу, 

інсуліну та інших гормонів, що мають ключове значення у регуляції стресу, 

обміну речовин та загального самопочуття.  

Кістково-м’язова система також адаптується до навантажень, що сприяє 

зміцненню кісткової тканини, збільшенню щільності кісток і зниженню ризику 

остеопорозу. Імунна система отримує позитивний ефект завдяки активації 

природних механізмів захисту, що підвищує резистентність до інфекцій та 

запальних процесів. 

Таким чином, фізична активність – це не лише засіб підтримки гарної 

фізичної форми, а й важливий елемент фізіологічного балансу, що сприяє 

довголіттю та високій якості життя. Її інтеграція в повсякденне життя є 

ефективним інструментом профілактики численних захворювань і зміцнення 

здоров’я людини на всіх рівнях організації її біологічних систем. 
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