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своєрідним внутрішнім біологічним неспецифічним подразником, який надає 

універсальну живильну дію на весь організм. Вони нормалізують і стимулюють 

більшість процесів в організмі пацієнта, здійснюють позитивний вплив на нього. 
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РУХОВА АКТИВНІСТЬ – НЕОБХІДНА СКЛАДОВА 

ЖИТТЄДІЯЛЬНОСТІ ОРГАНІЗМУ ЛЮДИНИ 

 

Анотація. В статті представлені матеріали щодо рухової активності, як 

одного з головних чинників життєдіяльності людини. Визначено позитивний 

вплив оздоровчої фізичної культури на рухову активність організму людини. 

Ключові слова: рухова активність, здоров’я, функціювання організму, 

тривалість життя, фізична культура. 

Summary. The article presents materials on motor activity, as one of the main 

factors of human life. The positive influence of health-improving physical culture on 

the motor activity of the human body has been determined. 

Key words: physical activity, health, body functioning, life expectancy, physical 

culture. 
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Постановка проблеми. Рухова активність – це не тільки здібність 

високоорганізованої матерії, а також необхідна умова самого життя, його 

еволюції [1]. 

Хід еволюційного розвитку людини визначив нормальне функціонування 

її органів та систем в умовах активної рухової діяльності. Від активної скелетної 

мускулатури залежить резервування енергетичних ресурсів, економне їх 

використання у спокої та у результаті – укріплення здоров’я та тривалості життя. 

В основі здоров’я лежать процеси адаптації, які направлені на підтримку 

рівноваги внутрішньої середи організму (гомеостазу). Серед факторів, які 

визначають здоров’я, 50% відносяться до образу життєдіяльності (харчування, 

ритм життя, рівень рухової активності, інтелектуальне та емоційне напруження); 

22,5% – до шкідливих звичок (споживання алкоголю, тютюнопаління, 

наркоманія); 20% – до екологічних факторів; 7,5% – до медичного забезпечення 

[2]. Серед цих факторів – одним із головних є рівень рухової активності – 

ефективний засіб нормального розвитку та оздоровлення підростаючого 

покоління, оздоровлення осіб літнього і похилого віку. 

У житті людини генетично запрограмований об’єм рухової активності і 

тільки у випадку її щоденної реалізації організм може оптимально розвиватися. 

Природна біологічна потреба людини у рухах позначається науковим терміном - 

кінезифілія [1]. 

Останніми десятиріччями у найбільш розвинених країнах світу спеціально 

організована рухова активність розглядається як потужний засіб зміцнення 

здоров’я населення, забезпечення високої працездатності, якості життя [3]. В 

українському суспільстві через низку об’єктивних та суб’єктивних причин 

недооцінюються можливості рухової активності у веденні здорового способу 

життя та зміцненні здоров’я громадян, профілактиці шкідливих звичок, 

передусім, серед молоді, та у вирішенні інших важливих соціально-економічних 

проблем [4, 5, 6, 7, 8].  

У нашої роботі поставленні питання розкрити біологічної потреби 

організму людини у руховій активності та обґрунтувати позитивний вплив 

оздоровчої фізичної культури на рухову активність та тривалість життя. 

Протягом життя людини рухова активність відіграє різну роль. У дитячому 

віці вона визначає нормальний зріст і розвиток організму, найповнішу реалізацію 

генетичного потенціалу, підвищує опір до захворювань. Саме у період зростання 

організм найбільш чутливий до впливу різних несприятливих факторів 

середовища, у тому числі й до обмеження рухової активності.  

Потреба у русі (кінезифілія) – біологічна потреба організму людини, котра 

відіграє важливу роль у її життєдіяльності та знаходиться у нерозривному 

зв’язку з активною м’язовою діяльністю, що сприяє адаптації до навколишнього 

середовища. 

Енергетичний фонд та функціональний стан різних органів і систем у 

кожному віковому періоді знаходяться у тісному взаємозв’язку з особливостями 

функціювання скелетної мускулатури. При цьому, чим інтенсивніша рухова 

активність тим більше виражені основні фактори, що збільшують енергетичні 

ресурси, функціональні спроможності та тривалість життя організму. 
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Гіпокінезія – обмеження кількості та обсягу рухів, обумовлене способом 

життя, особливостями професійної діяльності, постільним режимом під час 

хвороби та іншими факторами. Часто гіпокінезія супроводжується гіподинамією 

– зменшенням м’язових зусиль, які витрачаються на підтримування пози, 

переміщення тіла у просторі, фізичну роботу. 

Низький рівень рухової активності справляє складний вплив на організм 

людини. Різноманітність причин дефіциту рухів, ступінь його вираження та 

тривалість створюють необмежені можливості для змін в організмі: від 

адаптаційно-фізіологічних до патологічних. 

Дефіцит рухової активності призводить до погіршення адаптації серцево-

судинної системи, зниження життєвої ємності легень (ЖЄЛ), станової сили, 

надмірної маси тіла за рахунок відкладення жиру, підвищення рівня холестерину 

у крові. Захворюваність людини в умовах гіпокінезії у 2 рази вища, що пов’язано 

зі зниженням загальної неспецифічної резистентності. 

Зменшення рухової активності знижує енерговитрати, призводить до 

недостатньої стимуляції росту та розвитку у період найбільшої пластичності та 

схильності впливу навколишнього середовища, сприяє їх обмеженню і 

неповноцінному використанню генофонду. Результатом цього є низькі рівні 

фізичного розвитку та функціональних спроможностей, що важко 

компенсуються у зрілому віці навіть шляхом систематичного тренування.  

Оздоровчий і профілактичний ефект масової фізичної культури 

нерозривно пов’язаний із підвищеною фізичною активністю, посиленням 

функцій опорно-рухового апарату, активізацією обміну речовин. У результаті 

недостатньої рухової активності в організмі людини порушуються нервово-

рефлекторні зв’язки, що призводить до розладу регуляції діяльності серцево-

судинної та інших систем.  

Розрізняють загальний і спеціальний ефект фізичних вправ, а також їх 

опосередкований вплив на чинники ризику. 

Загальний ефект тренування полягає у витраті енергії, прямо пропорційній 

тривалості і інтенсивності м’язової діяльності, що дозволяє компенсувати 

дефіцит енерговитрат. Важливе значення має також підвищення стійкості 

організму до дії несприятливих факторів зовнішнього середовища: стресових 

ситуацій, високих і низьких температур, радіації, травм, гіпоксії. У результаті 

підвищення неспецифічного імунітету підвищується стійкість до простудних 

захворювань. Проте використання граничних тренувальних навантажень, 

необхідних у великому спорті для досягнення «піку» спортивної форми, нерідко 

призводить до протилежного ефекту – обмеження імунітету і підвищенню 

сприятливості до інфекційних захворювань. Негативний аналогічний ефект 

може бути отриманий і при заняттях масовою фізичною культурою з надмірним 

збільшенням навантаження. 

Спеціальний ефект оздоровчого тренування пов’язаний з підвищенням 

функціональних можливостей серцево-судинної системи. Він полягає в 

економізації роботи серця у стані спокою і підвищенні резервних можливостей 

апарату кровообігу при м’язовій діяльності.  
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Таким чином, оздоровчий ефект занять масової фізичної культурою 

пов’язаний перш за все з підвищенням аеробних можливостей організму, рівня 

загальної витривалості і фізичної працездатності. Всі ці дані свідчать про 

позитивний вплив занять оздоровчою фізичною культурою на організм людини. 

Розглядаючи проблему здоров’я людини з позиції ролі фізичної культури 

у реалізації генетично запрограмованої тривалості життя індивіда, логічним є 

формулювання терміну «здоров’я», як психофізичного стану людини з великим 

обсягом функціональних резервів, як основи її повноцінного біосоціального 

існування, високої фізичної і інтелектуальної працездатності, стійкості щодо 

впливу чинників довкілля, високої імунної реактивності та відсутності 

патологічних відхилень в організмі.  

Важливим чинником збільшення тривалості життя та зміцнення здоров’я є 

заняття фізичними вправами. Сьогодні доведено, що оптимальна за величиною 

рухова активність може підняти власну межу тривалості життя. Ця залежність 

тривалості життя від рівня рухової активності генетично зумовлена і є 

специфічною видовою особливістю організму.  

Висновки. Таким чином, фізичні вправи є могутнім специфічним 

чинником адаптації людини до дії самих різноманітних подразників.  

Cлід пам’ятати, що позитивний ефект спортивних занять у молодому віці 

короткотривалий, і, щоб підтримувати здоров’я на належному рівні, необхідно 

продовжувати посильні фізичні тренування на протязі життя людини. 
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