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ФІЗИЧНА КУЛЬТУРА – ГОЛОВНИЙ ФАКТОР ЗДОРОВ’Я ЛЮДИНИ 

«Той, хто покинув займатися фізичними вправами часто чахне, 

бо сила його органів слабне внаслідок відмови від рухів»  

Ібн Сіна 

Згідно із сучасними уявленнями, рухова активність – це природний, 

чинник біопрогресу, що впливає на розвиток організму і забезпечує не лише 

формування найбільш досконалих механізмів його адаптації до довкілля в 

процесі тривалого філогенезу, а й оптимізацію його життєдіяльності в 

онтогенезі. Це зумовлено тим, що в структурі механізму рухової активності в 

елементарній формі представлений принцип саморегуляції, який відображає 

сутність загального закону оптимізації, виявляється в прагненні живих систем 

до досягнення максимального життєво важливого результату з мінімальними 

енергетичними і пластичними витратами. На рівні цілісного організму 
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відбувається інтеграція цієї універсальної форми у функціональну систему 

вищої регуляції адаптаційних механізмів, розшифровану відомим 

психофізіологом П. К. Анохіним [1]. 

Новітні наукові дослідження довели, що тривале обмеження рухової 

активності, яке отримало назву гіподинамії, є небезпечним антифізіологічним 

фактором, що руйнує організм і призводить до ранньої непрацездатності і 

старіння. Якщо порушення в зрілому організмі, спричинені гіподинамією, є 

зворотними, тобто їх можна ліквідовувати за допомогою своєчасного 

фізичного тренування, то в організмі, який зростає, ушкоджувальний ефект 

гіподинамії нічим не компенсується.  

Поширеність гіподинамії зростає у зв'язку зі збільшенням обсягів 

офісної роботи та зменшенням рухової активності. Гіподинамія з часом може 

призводити до порушення функцій організму (опорно-рухового апарату, 

кровообігу, дихання, травлення), яке сталося через обмеження рухової 

активності, зниження сили скорочення м'язів. Є синдромом деяких хвороб. 

Може виникати через розвиток хвороби, яка призводить до гіподинамії. 

Гіподинамія є наслідком зміни способу життя в сучасному світі. Іноді 

називається «хворобою цивілізації». Особливо впливає на серцево-судинну 

систему: слабшає сила скорочень серця, зменшується працездатність, 

знижується тонус судин. Негативний вплив виявляється і на обмін речовин та 

енергії, зменшується кровопостачання тканин. У результаті неповноцінного 

розщеплювання жирів кров повільно тече по судинах і постачання 

живильними речовинами, киснем зменшується. Наслідком гіподинамії можуть 

стати ожиріння і атеросклероз. Основною профілактикою гіподинамії є рух, 

фізична активність та вправи, здоровий спосіб життя [2]. 

Поняття фізична культура включає не лише систематичне виконання 

раціонально складених комплексів вправ, але і хорошу фізичну форму. 

Фізична культура в першому розумінні є провідним чинником здорового 

способу життя, а в другому – його наслідком. Більшість людей займається 

фізичними вправами для того, щоб поліпшити свою форму, підвищити рівень 



121 
 

тренованості. Хороша форма для них − і можливість одягти улюблений одяг, і 

продуктивна робота, і міцний сон. Кажучи простіше, бути у формі − це бути 

здатним бадьоро, енергійно і без надмірної втоми виконувати повсякденні 

завдання, зберігати енергію для активного відпочинку й успішно долати 

несподівані життєві труднощі. 

Окрім здатності долати повсякденну рутину і підтримувати високу 

продуктивність праці, хороша фізична форма передбачає ефективну роботу 

нервової системи, серця, легенів, кровоносних судин і м’язів. Тренована 

людина має багато переваг у різних аспектах життя. 

Регулярні фізичні вправи і фізична активність можуть зробити дива із 

вашим здоров’ям та тілом. Фізична активність допомагає запобігти хворобам 

серця, діабету, остеопорозу, а також безлічі інших захворювань, і є ключовою 

умовоюдля схудненнятапідтримки здорової ваги. 

Оксана Скиталінська, відомий вітчизняний лікар-дієтолог надає 

наступну інформацію. Незважаючи на всі ті переваги і для здоров’я, і для 

хорошого самопочуття, і гарного зовнішнього вигляду, лише майже 1% людей 

в Україні отримують достатні фізичні навантаження або використовують свій 

вільний час для фізичної активності. 

Далі вона підкреслює наступне: 

«Регулярна фізична активність і є тим лікарем, який: 

- Підвищує ваші шанси прожити довше і здоровіше життя. 

- Допомагає захистити вас від розвитку хвороб серця та судин, високого 

кров’яного тиску і високого рівня холестерину. 

- Допомагає захистити вас від певних форм раку, в тому числі прямої 

кишки і раку молочної залози. 

- Допомагає запобігти діабету 2 типу (колись називали дорослим 

діабетом), а також його ускладнень (судин, очей). 

- Допомагає запобігти підступним втратам кісткової тканини – 

остеопорозу. 
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- Покращує координацію рухів, чим знижує ризик падіння у літніх 

людей. 

- Полегшує симптоми депресії і тривоги і покращує настрій. 

- Допомагає керувати своєю вагою. 

Нещодавні дослідження показали, що регулярна фізична активність 

поліпшує інтелектуальні функції людини, попереджує їх зниження, що часто 

трапляється з віком, та знижує ризик інсульту [3]. 

Видатний вчений Амосов Микола Михайлович був великим 

прихильником і пропагандистом фізичної культури. Кредо його життя можна 

висловити короткою фразою: Рух – це здоров’я, а здоров’я  це життя! [4].  
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