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ФІЗИЧНА АКТИВНІСТЬ ЯК ФАКТОР ЗМІЦНЕННЯ ЗДОРОВ'Я ТА 

ПІДВИЩЕННЯ ПРОДУКТИВНОСТІ СТУДЕНТСЬКОЇ МОЛОДІ 
Відсутність фізичної активності у нашому суспільстві стає все більш 

небезпечною у зв'язку з технологічним прогресом у нашому повсякденному 
житті. Відповідно до цього, в образі життя та стані здоров'я підлітків і молоді 
виявляється тенденція до появи негативних факторів і захворювань, таких як 
ожиріння або високий артеріальний тиск. Дослідження показують наявність 
позитивного зв'язку між фізичною активністю та успішністю, особливо коли 
фізична активність здійснюється з високою інтенсивністю [1]. 

Метою цієї роботи було узагальнити дані літератури щодо впливу фізичної 
активності на зміцнення здоров'я та працездатності студентської молоді. 

Фізична активність (ФА) та спорт є надзвичайно важливими компонентами 
фізичного та психічного здоров'я молоді. ФА може бути спонтанною (розваги, 
робота або транспорт) або організованою (фізичні вправи). Основна мета 
фізичних вправ полягає в поліпшенні здоров'я та фізичної працездатності 
людини. Фізична підготовка спрямована на збільшення максимальної 
продуктивності та працездатності. З іншого боку, гіподинамія – це сидячий 
спосіб життя, при якому відсутні рухи тіла. Відсутність фізичної активності 
призводить до збільшеного ризику погіршання стану здоров'я, що може 
вплинути на благополуччя людини [2]. Крім того, молодь збільшила 
використання Інтернету завдяки заходам з боротьби з COVID-19, таким як 
ізоляція та соціальне дистанціювання. 

Важливість спорту серед студентів має вагоме значення та виходить за 
межі фізичної активності. Рівень стресу у студентів вищий, ніж у інших вікових 
груп, що може негативно вплинути як на фізичне, так і на психічне здоров'я. 
Стрес зазвичай виникає внаслідок академічного тиску, що може призвести до 
жахливих наслідків і подальших невдач у майбутньому. Однак спорт може 
відіграти вирішальну роль у зниженні рівня стресу серед студентів та підвищенні 
рівня щастя та психологічного благополуччя [3]. Клаф, П. та ін. [4] заявили, що 
заняття фізичною активністю протягом 15 хвилин кожен день знижують ризик 
появи суму та тривожності у студентів на 26%. ФА викликає різноманітні 
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корисні зміни в мозку, що робить її надійним засобом підвищення 
працездатності серед студентів. Вироблення ендорфінів сприяє відчуттю 
розслаблення і хорошого самопочуття. Ці заняття також розсіюють негативні 
емоції та інші фактори, що сприяють депресії та стресу. Іншими словами, ФА 
значно підвищує психічне самопочуття студентів. Айгеншенк, Б. та ін. [5] 
вказали, що заняття на свіжому повітрі приносять багато позитивних аспектів, 
сприяючи благополуччю, поліпшенню ставлення до життя та збільшенню 
задоволення та щастя в житті, заняття спортом користується позитивним 
впливом як на загальний стан здоров'я, так і на інтелектуальні здібності. Крім 
того, під час вивчення залежності успішності від ФА серед студентів вузів було 
показано, що студенти з кращими академічними показниками більше займалися 
спортом. Поточні дані свідчать про позитивний вплив ФА на когнітивний 
розвиток, функціональні здібності та покращення в навчальних галузях, таких як 
мова, іноземна мова та математика. 

Отже, зміна стереотипів під час вступу до університету, ритму життя, умов 
праці та відпочинку може викликати фрустрацію та стрес у студентів першого 
курсу. Система вищої освіти суттєво відрізняється від системи шкільної освіти, 
що може призвести до розвитку дистресу. Для запобігання розвитку небажаних 
реакцій важлива належна реакція на них і заняття спортом, що сприяє 
профілактиці розриву адаптації та розвитку ряду хронічних захворювань. 
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