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РУХОВА АКТИВНІСТЬ ЯК ВАЖЛИВИЙ ФАКТОР МОТИВАЦІЇ НАСЕЛЕННЯ ДО ЗДОРОВОГО СПОСОБУ ЖИТТЯ 
 

В даний час прогрес науки і техніки вимагає від сучасної людини досконалості її фізичного стану. З однієї 
сторони збільшується навантаження на психічну, розумову і емоційну сфери, в той же час обмеження рухової активності 
сучасної людини стає особливістю нашого часу. Більшість громадян нашої країни, на жаль, не займається фізкультурою 
систематично. Причини цього дуже різноманітні: це і нерозуміння користі від фізичної активності, і обмеження 
матеріальних можливостей, брак вільного часу, деякі психологічні моменти, зокрема, як відсутність звички до занять. 
Більшість хворих шукають вирішення власних проблем в лікарняних закладах, ігноруючи можливість покращити здоров‟я 
за допомогою фізичних вправ. Згідно літературних даних необхідна компенсація дефіциту рухової активності, за її 
відсутності настає розлад, дисгармонія складної системи організму людини. 

Розглядається вплив фізичного навантаження на системи та органи. Показано позитивний вплив адекватного 
фізичного навантаження на організм людини, що диктує необхідність збільшення мотивації занять фізичною 
активністю різних вікових верств населення, зокрема молоді. 

Ключові слова: рухова активність, мотивація до занять, вплив на організм людини.  
 
Котко Д. Н., Гончарук Н. Л., Путро Л. М., Шевцов С. Н. Двигательная активность как важнейший фактор 

мотивации населения к здоровому способу жизни. В настоящее время в мире наблюдается прогресс науки и 
техники, который предъявляет современному человеку высокие требования к его физическому состоянию. С одной 
стороны увеличивается нагрузка на психическую, умственную и эмоциональную сферы, в то же время ограничение 
двигательной активности современного человека становится особенностью нашего времени. Большинство граждан 
нашей страны, к сожалению, не занимается физкультурой систематически. Причины этого весьма разнообразны, это 
и непонимание пользы от физической активности, ограничение материальных возможностей, недостаток свободного 
времени, некоторые психологические моменты, в частности, как отсутствие привычки к систематическим занятиям. 
Большинство больных людей ищут решение своих проблем только в лечебных учреждениях, игнорируя возможность 
улучшить здоровье физическими упражнениями. Согласно литературным данным необходима компенсация дефицита 
двигательной активности физическими упражнениями, в противном случае наступает расстройство, дисгармония 
сложной системы организма человека. 

В работе рассматривается влияние физической нагрузки на различные системы организма. Показано 
положительное влияние адекватной физической нагрузки на организм человека, что диктует необходимость 
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увеличения мотивации занятий физической активностью разных возрастных слоев населения в том числе молодежи.  
Ключевые слова: двигательная активность, влияние на организм человека, мотивация к занятиям 
 
Kotko D., Goncharuk N., Putro L., Shevtsov S. Motor activity as the most important factor in motivating people to a 

healthy lifestyle. At present, the progress of science and technology requires from the modern man the perfection of his physical 
condition. One of the dominant features of our time is the restriction of motor activity of the modern man. On the one hand, the 
burden on the mental, mental and emotional sphere increases, while the restriction of motor activity of a modern person becomes a 
feature of our time. Most citizens of our country, unfortunately, do not practice physical education systematically. The reasons for this 
are very diverse, and this is a misunderstanding of the benefits of physical activity, the limitation of material opportunities, the lack of 
free time, some psychological moments, in particular, as lack of habit to occupations. Most sick people are looking for their  own 
problems only in hospitals, ignoring the possibility of improving their physical fitness. According to the literature, compensation for 
motor activity deficit needs to be compensated, otherwise a disorder, disharmony of the complex system of the human body arises. 

The paper considers the effect of physical activity on different systems of an organism. A positive effect of adequate 
physical activity on the human body is shown, which dictates the need to increase the motivation of occupations by physical activity 
of different age groups. 

Keywords: physical activity, the impact on the human body. 
 
Постановка проблеми. У зв‘язку з прогресом в науці та техніці, збільшилась кількість людей фізично неактивних і 

зменшилось число фізично активних. Одна з домінуючих особливостей нашого часу - обмеження рухової активності сучасної 
людини. В минулому столітті робочі операції переважно здійснювались за рахунок м'язових зусиль, сьогодні – переважна 
більшість важких робіт автоматизована та механізована [1,2]. Літературні дані свідчать про те, що дефіцит фізичної 
активності сучасної людини порушує функціювання різноманітних систем організму, а в подальшому призводить до розвитку 
патологічних процесів. Недостатня рухова активність створює особливі неприродні умови для життєдіяльності людини, 
негативно впливає на структуру і функції всіх тканин організму людини. Внаслідок цього спостерігається зниження загальних 
захисних сил організму, збільшується ризик виникнення захворювань [4,5,6,7]. Необхідна компенсація дефіциту рухової 
активності, інакше настає розлад функціювання cистем організму людини.  

Організм людини отримує потік подразників (температура, сонячна радіація, вологість, виробничі шкідливі впливи 
тощо), які порушують сталість його внутрішнього середовища. Гармонійне існування людини в цих умовах можливе лише, 
якщо організм своєчасно реагує на дії довкілля відповідними пристосувальними реакціями. Отже,  необхідно створювати 
мотивацію до занять фізичною активністю для людей різного віку. 

Мета дослідження. Аналіз літератури та результатів власних досліджень щодо впливу фізичної активності на 
системи організму.  

Методи і організація дослідження. Проаналізувати наукові джерела та особисті дані (результати дослідження 40 
здорових людей від 20 до 30 років, які не займаються регулярною фізичною активністю і 40 людей цього ж віку, легкоатлетів-
професіоналів ) з вказаної проблеми.  

Результати дослідження та їх обговорення. Фізичні вправи - це своєрідні регулятори, що забезпечують 
управління життєвими процесами і збереження сталості внутрішнього середовища [3,4,5,6,7,8,9].   

Механізм захисної дії фізичних вправ закладений в генетичному коді організму людини [14].  Доведено позитивний 
вплив адекватної фізичної активності на клітинному, органному та системному рівні організму людини. Фізичні вправи 
сприяють структурним і метаболічним змінам, які стимулюють ріст функціонального потенціалу клітин  [10]. 

Обмін речовин  (білки, жири і вуглеводи) є джерелом енергії для всіх життєвих процесів і функцій організму. Фізичні 
вправи або спорт підвищують активність обмінних процесів, тренують і підтримують на високому рівні механізми обміну 
речовин і енергії [10,11, 15].  

Систематичні заняття спортом поліпшують кровопостачання мозку, загальний стан нервової системи на всіх її 
рівнях. При цьому відзначаються велика сила, рухливість і врівноваженість нервових процесів, оскільки нормалізуються 
процеси збудження і гальмування, що становлять основу фізіологічної діяльності мозку. 

Під впливом фізичних навантажень значно підвищуються функції рецепторів. В результаті складна біологічна 
система нервової регуляції функціонує на більш високому рівні, прискорюється активність клітин головного мозку, 
вдосконалюються регуляторно-адаптаційні процеси.  

Збільшується здатність і надійність ендокринних та імунних регуляторних впливів, що значно підвищує імунітет. 
Здійснюється різнобічний вплив на психічні функції, забезпечуючи їх активність і стійкість. Встановлено, що стійкість уваги, 
сприйняття, пам'яті знаходиться в прямій залежності від рівня різнобічної фізичної підготовленості  [4,7,10, 19].  

М'язова активність спричиняє зміни функцій сенсорних систем, збільшується рівень функціонування підкоркових 
утворень, що відповідають за роботу, наприклад, органів чуття (слух, рівновага, смак) або керують життєво важливими 
функціями (дихання, травлення, кровопостачання). Це активізує загальні захисні сили організму, зменшує ризик виникнення 
різних захворювань [4,6,7]. 

 Під впливом фізичної активності відбувається біоморфоз серцево- судинної системи. Згідно літературних даних в 
судинній системі визначається підвищення кровопостачання її тканин та органів [10,16]. Збільшується інтенсивність 
метаболічних процесів в міокарді, покращуються процеси реполяризації та деполяризації, збільшується скоротлива функція 
міокарда, серцевий викид як закономірний наслідок загального метаболізму. В умовах спокою та у випадку стандартних  
фізичних навантажень частота серцевих скорочень і артеріальний тиск у тренованих людей менше, ніж у нетренованих 
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(табл.1,2), що свідчить про підвищення резерву адаптації під впливом фізичних навантажень [6,7,8,10,16].   
Таблиця 1 

Показники числа серцевих скорочень (пошт / хв) в умовах спокою 

Тренований організм  Нетренований організм  

Чоловіки  жінки  Чоловіки  жінки  

50-60  60-70  70-80  75-85  

Таблиця 2 
Показники артеріального тиску під час та після фізичних навантажень 

Стан АТ у людей 

Тренованих Нетренованих 

Інтенсивна  
фізична робота  

Максимальний АТ 
підвищується до 200 мл рт. 
ст. і більше, може довго 
триматися.  

Максимальний АТ спочатку  
підвищується до 200 мл рт. ст., потім знижується в 
результаті втоми серцевого м'яза. Може настати 
непритомність.  

 
Після роботи  

Тренованих Нетренованих 

Максимальний  та мінімальний 
АТ швидко приходить в норму.  

Максимальний і мінімальний АТ довго залишаються 
підвищеними.  

Фізична робота сприяє загальному розширенню кровоносних судин, нормалізації тонусу їх м'язових стінок, 
поліпшенню живлення і підвищенню обміну речовин в стінках кровоносних судин. При роботі оточуючих судини м'язів 
відбувається масаж стінок судин. Кровоносні судини, що проходять через м'язи (головного мозку, внутрішніх органів, шкіри), 
масажуються за рахунок гідродинамічної хвилі від почастішання пульсу і за рахунок прискореного струму крові. Все це 
сприяє збереженню еластичності стінок кровоносних судин і нормальному функціюванню серцево-судинної системи без 
патологічних відхилень [1,2,8,16]. Кров в організмі людини виконує транспортну, регуляторну та захисну функції. Регулярні 
заняття фізичними вправами або спортом збільшують кількість еритроцитів та гемоглобіну в них, що також підвищує резерв 
адаптації [6]. 

Заняття фізичними вправами покращують діяльність респіраторної системи і позитивно впливають на її функції. Під 
впливом регулярних занять фізичними вправами дихальна система в цілому функціонує краще. В організм поступає більша 
кількість кисню і підвищується активність окислювально-відновних процесів [2]. 

Під впливом фізичних вправ збільшується частота дихання: у спокої це 12–18 дихальних рухів (циклів вдих-видих) 
за хвилину, а під час роботи 40–90 дихальних рухів. Це стосується і глибини дихання: у спокої об‘єм повітря, який 
вдихається або видихається за один вдих або видих складає 0,5 літра, а в період напруженої м‘язової роботи 2–3 літри. 
Розширюються кровоносні судини легень та дихальних шляхів, прискорюється швидкість току крові по судинах цих органів.  

Посилена діяльність дихальної системи під час роботи забезпечує підвищення споживання організмом кисню: у 
спокої організм споживає 250–350 мл кисню за хвилину, а при м‘язовій роботі досягає до 4 л/хв [6]. 
 Систематичні заняття фізичними вправами сприяють зростанню потужності і величини м'язів [1]. У процесі роботи 
посилюється кровопостачання м'язів, поліпшується регуляція їхньої діяльності нервовою системою, відбувається зростання 
м'язових волокон, тобто збільшується маса мускулів [12,17,18]. Здатність до фізичної роботи, витривалість є результатом 
тренування м'язової системи. Під впливом тренування кістки стають міцнішими і більш стійкими до навантажень і травм 
[15,16,17,18,19,20].  

Фізичні вправи можуть використовуватись в комплексі з лікувальними заходами при хворобах різних систем 
організму. Наприклад, вони впливають на перебіг обмінних процесів, а отже на здійснення функцій внутрішніх органів. 
Дихальні рухи м'язів грудної клітки та черевного преса сприяють нормальній діяльності органів дихання, кровообігу і 
травлення. Різнобічна м'язова діяльність підвищує працездатність організму. При цьому зменшуються енергетичні витрати 
організму на виконання роботи. Отже, фізичні вправи є ефективним засобом вдосконалення всіх систем організму. [15, 
17,18,19,20] . 

Висновки. На наш погляд широке розповсюдження знань про особливість впливу рухової активності серед 
населення є одним з найважливіших факторів до занять фізичними вправами. Фізична активність має значення в 
формуванні здорової особистості в сучасному світі прогресу та наукових досягнень. Для досягнення високого рівня медичної 
культури особистості необхідно розуміння значення рухової активності. 

Фізичне тренування сприяє підвищенню імунітету, збереженню здоров'я, підвищує стійкість організму до 
несприятливих факторів довкілля (хвороб, зокрема онкологічних, радіації, коливань температури, атмосферного тиску тощо), 
збільшує резервні сили організму, що дозволяє переносити більш значні фізичні та психічні навантаження. Все це в 
кінцевому підсумку сприяє високій активності людини, збільшенню тривалості її творчого життя. 
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ПІДВИЩЕННЯ РІВНЯ ФІЗИЧНОЇ ПІДГОТОВЛЕНОСТІ ШКОЛЯРІВ ЗАГАЛЬНООСВІТНІХ НАВЧАЛЬНИХ ЗАКЛАДІВ 

ЗАСОБАМИ БОРОТЬБИ САМБО  
 
У статті розглянуто питання , які стосуються дослідження ефективних шляхів покращання стану здоров‟я 

школярів за допомогою програмування змісту оздоровчих занять з самбо. Визначено, що впровадження засобів боротьби 
у процес фізичного виховання школярів забезпечують їх гарну силову підготовку та особливої уваги серед дітей набуває 
саме боротьба самбо, заняття цим видом одноборств вчить дітей самоконтролю, дисципліни і, звичайно зміцнює 
здоров‟я. Розроблена методика оздоровчих занять з елементами самбо для школярів середніх класів, спрямованої на 
підвищення рівня їх фізичної підготовленості. Встановлено, що фізкультурно-оздоровчі заняття з елементами самбо, 
які проводились в режимі навчального дня призвели до покращення швидкісно-силових, швидкісних, координаційних 
якостей учнів. 

Ключові слова. самбо, школярі, оздоровчі заняття, фізичні якості. 
 
Красилов А. Д., Скрипка И. М., Чхайло Н. Б., Повышение уровня физической подготовленности 

школьников общеобразовательных учебных заведений средствами борьбы самбо. В статье рассмотрены 
вопросы, касающиеся исследования эффективных путей улучшения состояния здоровья школьников посредством 
программирования содержания оздоровительных занятий по самбо. Определено, что внедрение средств борьбы в 
процесс физического воспитания школьников обеспечивают их хорошую силовую подготовку и особого внимания среди 
детей приобретает именно борьба самбо, занятия этим видом единоборств учит детей самоконтроля, дисциплины и, 
конечно укрепляет здоровье. Разработана методика оздоровительных занятий с элементами самбо для школьников 
средних классов, направленной на повышение уровня их физической подготовленности. Установлено, что 
физкультурно-оздоровительные занятия с элементами самбо, которые проводились в режиме учебного дня привели к 
улучшению скоростно-силовых, скоростных, координационных качеств учащихся. 

https://doi.org/10.1371/journal.pone.0074098
https://doi.org/10.1155/2012/210852
https://doi.org/10.1186/s40303-015-0010-8
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Статті, подані до збірника наукових праць, повинні мати всі необхідні елементи, що 

відповідають постанові Президії ВАК України від 15.01.2003 року № 7-05/1 «Про підвищення 
вимог до фахових видань, внесених до переліків ВАК України»: постановка проблеми та її 
зв‘язок з важливими науковими та практичними завданнями; аналіз останніх досліджень і 
публікацій; формування мети статті (постановка завдання); виклад основного матеріалу 

дослідження; висновки і перспективи подальших розвідок у цьому напрямку; список використаних джерел. 
Вимоги до оформлення статей. Текст статті обсягом 10 і більше сторінок друкується в редакторі Microsoft Word 

for Windows; формат тексту – *doc або *rtf, шрифт тексту – Times New Roman, 14 pt, інтервал – 1,5, абзацний відступ – 1,25 
см, вирівнювання по ширині. Параметри сторінки: ліве поле – 30 мм, праве – 20 мм, верхнє, нижнє – 20 мм. До статті можна 
включати графічні матеріали – рисунки, таблиці, фото, формули тощо. Графічні матеріали контрастні, малюнки згруповані, 
розташовуються у тексті статті та виконані в одному з графічних редакторів (jpg, gif), шрифт у таблицях і на рисунках - не 
менше 11 pt. Нумерація джерел наскрізна за алфавітом. Посилання на використані джерела подаються у квадратних дужках. 
Cписок використаних джерел має складатися із двох блоків (джерела мовою оригіналу та References за правилами 
української транслітерації). Перший блок має бути оформлений відповідно до вимог ДСТУ ГОСТ 7.1:2006 (Автоматичний 
оформлювач бібліографічного опису: http://vak.in.ua/). References наводиться з метою активного включення публікацій в обіг 
наукової інформації та їх коректного індексування наукометричними системами. Транслітерований список повинен бути 
оформлений згідно стандарту АРА (American Psychological Association) (http://nbuv.gov.ua/node/929). Оформити цитування 
відповідно до стандарту АРА можна на сайті онлайнового автоматичного формування посилань: 
http://www.bibme.org/apa/book-citation/manual. Важливо(!) в елементах опису слід використовувати лише прямі лапки (") та 
заборонено заміняти латинські літери кирилицею. Якщо в списку є посилання на іноземні публікації, вони повністю 
повторюються в списку, наведеному на латиниці. 

Оформлення титульної сторінки статті: УДК; прізвище та ініціали автора(ів), науковий ступінь, наукове звання, 
посада, повна назва закладу освіти чи наукової установи, місто мовою статті (курсивний шрифт, вирівнювання по правому 
краю); нижче через інтервал – назва статті великими літерами, шрифт – жирний, вирівнювання по центру; через інтервал – 
анотація, що містить прізвище та ініціали автора(ів) (для англ. варіанта – прізвище та ім'я повністю), назву статті, текст 
(виклад основних положень і висновків статті, одержані результати), ключові слова (до семи) та подається трьома мовами 
(українська, російська, англійська). Обсяг анотації - 100-150 слів українською та російською мовами і 250-300 слів 
англійською мовою. 

Електронну версію матеріалів (статті + авторська довідка + рецензія (за необхідності) направляти на e-mail: 
4asopis_seria15@ukr.net. 

Статті, подані з порушеннями перелічених вимог, редакційна колегія не розглядає.   
Окремими файлами подаються: довідка про автора та рецензія на статтю (за необхідності). Автори без наукового 

ступеня обов‘язково надсилають рецензію наукового керівника/фахівця з відповідної галузі досліджень (сканований варіант 
завіреного документа). Довідка про автора повинна включати прізвище, ім‘я по батькові автора і всі дані про нього (поштовий 
індекс, місто, місце роботи, посада, наукове звання, вчений ступінь, контактні телефони, електронну адресу. У довідці варто 
зазначити про потребу отримання друкованої версії номеру журналу вказати адресу відділення Нової пошти отримувача. 
Співавтори або бажаючі можуть замовити додаткову кількість збірників вартістю 100 грн. за 1 примірник. 

Матеріали рецензуються членами редакційної колегії збірника або сторонніми незалежними експертами, виходячи з 
принципу об'єктивності і з позицій вищих міжнародних академічних стандартів якості та редагуються. За зміст і достовірність 
наведених даних та посилань відповідальність несуть автори. Редакційна колегія може не поділяти думки авторів. 
Редакційна колегія залишає за собою право відхиляти неякісні матеріали без пояснення причин. При передруці матеріалів 
посилання на видання обов‘язкове.  

Після рецензування матеріали статей проходять перевірку на плагіат. Повідомлення про прийняття її до друку (чи 
відхилення) надсилається автору на електронну адресу після проходження плагіат-перевірки. Тільки за позитивного 
висновку щодо друку статті автор має оплатити видання і обов’язково надіслати копію квитанції про cплату на 
електронну адресу редакції або sms-повідомлення на +380969841030, вказавши своє прізвище і перераховану суму 
коштів. 

Оплата за друк статті проводиться з розрахунку 40 грн за кожну сторінку публікації поповненням рахунку на картку в 
Приват Банку 5168 7573 8786 8716 (на ім’я Миненко Лілії Вікторівни). 

За довідками звертатися за номером +380969841030 (Тетяна Анатоліївна).  
Статті приймаються щомісяця до 10 числа, процедури рецензування та перевірки тексту на унікальність тривають до 

20 числа, після чого здійснюється оплата прийнятих до друку матеріалів. Електронна версія збірника надсилається авторам 
наприкінці місяця, випуск та отримання друкованої версії збірника – наприкінці поточного або на початку наступного місяця. 
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Articles submitted to the collection of scientific works must have all the necessary elements corresponding to the 
resolution of the Presidium of the Higher Attestation Commission of Ukraine of 15.01.2003 number 7-05 / 1 "On 
increasing requirements for professional editions included in the lists of the Higher Attestation Commission of 
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