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Äîâåäåíî, ùî çäîðîâ’ÿ ëþäèíè ìàéæå íà
50 % âèçíà÷àº ñïîñ³á æèòòÿ. Éîãî íåãàòèâ-
íèìè ÷èííèêàìè º øê³äëèâ³ çâè÷êè, íå-
çáàëàíñîâàíå õàð÷óâàííÿ, íåñïðèÿòëèâ³ óìîâè
ïðàö³, ìîðàëüíå ³ ïñèõ³÷íå íàâàíòàæåííÿ,
ìàëîðóõëèâèé ñïîñ³á æèòòÿ [1–3]. Çà äàíèìè
ÂÎÎÇ, íàéá³ëüø ñóòòºâèìè ÷èííèêàìè ðè-
çèêó äëÿ çäîðîâ’ÿ ðàçîì ç íàäì³ðíîþ ìàñîþ,
òþòþíîïàë³ííÿì, âæèâàííÿì àëêîãîëþ º ³
íèçüêà ô³çè÷íà àêòèâí³ñòü [4]. Íà äóìêó
åêñïåðò³â ÂÎÎÇ, ö³ ôàêòîðè ðèçèêó ³ ïîâ’ÿçàí³
ç íèìè çàõâîðþâàííÿ º íà ñüîãîäí³ äîì³íó-
þ÷èìè â óñ³õ êðà¿íàõ ç ñåðåäí³ì ³ âèñîêèì
ð³âíåì ðîçâèòêó. Àëå îñîáëèâ³ñòü íèí³øíüî¿
ñèòóàö³¿ ïîëÿãàº â òîìó, ùî òàê³ ÷èííèêè ðè-
çèêó îòðèìóþòü âñå á³ëüøå ïîøèðåííÿ ó
êðà¿íàõ, ùî ðîçâèâàþòüñÿ, äå âîíè º äîäàò-
êîâèì òÿãàðåì äî åêîëîã³÷íî äåòåðì³íîâàíî¿
ïàòîëîã³¿ òà ³íôåêö³éíèõ çàõâîðþâàíü, â³ä
ÿêèõ ñòðàæäàþòü á³ëüø á³äí³ êðà¿íè.

Ñüîãîäí³ â Óêðà¿í³ çäîðîâ’ÿ íàñåëåííÿ çà
³íòåãðîâàíèìè ïîêàçíèêàìè ô³çè÷íîãî ðîç-
âèòêó, ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³ ëþäèíè, ãàð-
ìîí³éíîãî ñï³ââ³äíîøåííÿ ôóíêö³é, ñòðóêòóð
òà ô³ç³îëîã³÷íèõ ðåñóðñ³â àäàïòàö³¿ îðãàí³çìó
äî íàâêîëèøíüîãî ñåðåäîâèùà é îñîáëèâî-
ñòåé æèòòºä³ÿëüíîñò³ âèêëèêàº ñåðéîçíó
òðèâîãó. Ïðè àíàë³ç³ ô³çè÷íî¿ àêòèâíîñò³ íà-
ñåëåííÿ âñòàíîâëåíî, ùî ìàéæå äåâ’ÿòü ç
êîæíèõ äåñÿòè ä³òåé ó â³ö³ 6 ðîê³â ³ ñòàðøå

çàéìàþòüñÿ ô³çêóëüòóðîþ òà ñïîðòîì íå
ìåíøå îäíîãî ðàçó íà òèæäåíü. Äîðîñëå
íàñåëåííÿ çíà÷íî ìåíøå çàéìàºòüñÿ ô³ç-
êóëüòóðîþ ³ ñïîðòîì: ëèøå êîæåí òðåò³é ÷î-
ëîâ³ê ³ êîæíà ï’ÿòà æ³íêà â ö³ëîìó ïî Óêðà¿í³,
â ñ³ëüñüê³é ì³ñöåâîñò³ – êîæåí ÷åòâåðòèé
÷îëîâ³ê ³ êîæíà âîñüìà æ³íêà [2, 5]. Äî òîãî æ
³ñíóþ÷à ñèñòåìà íàâ÷àííÿ â çàãàëüíîîñâ³òí³õ
øêîëàõ ³ øêîëàõ íîâîãî òèïó íå çàáåçïå÷óº
íåîáõ³äíîãî ð³âíÿ ïðèðîäíî¿ ðóõîâî¿ àêòèâ-
íîñò³. Â³äñîòîê ó÷í³â ñòàðøèõ êëàñ³â, ùî
ïåðåáóâàþòü ó ñòàí³ ã³ïîê³íåç³¿, ñòàíîâèòü 70–
78 [6, 7]. Çàõîïëåííÿ êîìï’þòåðíèìè ³ãðàìè,
çà ÿêèìè ä³òè âñ³õ â³êîâèõ ãðóï íåð³äêî
ïðîâîäÿòü ïî äåê³ëüêà ãîäèí íà äåíü, íå ò³ëüêè
çá³ëüøóº ã³ïîê³íåç³þ ³ ã³ïîäèíàì³þ, à ùå é
ïðèçâîäèòü äî åìîö³éíîãî ïåðåíàïðóæåííÿ,
ô³çè÷íîãî ³ ïñèõ³÷íîãî âèñíàæåííÿ.

Â îñòàííº äåñÿòèë³òòÿ ñïîñòåð³ãàºòüñÿ
ñóòòºâå çíèæåííÿ ì’ÿçîâî¿ ä³ÿëüíîñò³ ÿê ó
ïîâñÿêäåííîìó æèòò³, òàê ³ íà âèðîáíèöòâ³.
Àâòîìàòèçàö³ÿ ³ êîìï’þòåðèçàö³ÿ ïðàö³ ³ ïî-
áóòó, ïàñèâíèé â³äïî÷èíîê, ðîçâèòîê òðàíñ-
ïîðòó ñïðèÿþòü ìàëîðóõëèâîìó ñïîñîáó æèò-
òÿ ñó÷àñíî¿ ëþäèíè. Ñàìå îáìåæåííÿ ðóõîâî¿
àêòèâíîñò³ çà îñòàíí³ 15–20 ðîê³â â³äíåñåíî
äî ÷èñëà ïîøèðåíèõ øê³äëèâèõ åò³îëîã³÷íèõ
³ ïàòîãåíåòè÷íèõ ôàêòîð³â ñåðåäîâèùà [8–10].

Ñêîðî÷åííÿ ³íòåíñèâíîãî ô³çè÷íîãî íà-
âàíòàæåííÿ ïðèçâåëî äî çíà÷íîãî çðîñòàííÿ
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ê³ëüêîñò³ ñåðöåâî-ñóäèííèõ çàõâîðþâàíü, ðîç-
âèòêó àòåðîñêëåðîçó òà ³íøèõ ïàòîëîã³÷íèõ
ñòàí³â, ùî äàº ï³äñòàâè ðîçãëÿäàòè ã³ïîê³íå-
ç³þ ÿê ôàêòîð ðèçèêó âèíèêíåííÿ ïàòîëîã³¿
âíóòð³øí³õ îðãàí³â. Äî íàéá³ëüø õàðàêòåðíèõ
ïðîÿâ³â ã³ïîê³íåç³¿ ìîæíà â³äíåñòè äåòðåíî-
âàí³ñòü ñåðöåâî-ñóäèííî¿ ñèñòåìè, ùî ïðî-
ÿâëÿºòüñÿ çíèæåííÿì ô³çè÷íî¿ ïðàöåçäàòíîñò³
³ âèòðèâàëîñò³ äî ïåðåâàíòàæåíü, ôóíêö³î-
íàëüíîþ ã³ïîäèíàì³ºþ ì³îêàðäà, àðèòì³ÿìè,
äèñðåãóëÿö³ºþ ñóäèííîãî òîíóñó. Êð³ì òîãî,
äåòðåíîâàí³ñòü ñåðöåâî-ñóäèííî¿ ñèñòåìè
ïðîÿâëÿºòüñÿ ó çíèæåíí³ åêîíîì³÷íîñò³ ðî-
áîòè ñåðöÿ, ïîã³ðøåíí³ êèñíåâîãî ðåæèìó îð-
ãàí³çìó, ùî ïðèçâîäèòü äî çðîñòàííÿ ÷àñòîòè
ðèòìó ñåðöåâèõ ñêîðî÷åíü, çì³íè ôàçîâî¿
ñòðóêòóðè ñåðöåâîãî öèêëó òà çíèæåííÿ ñè-
ñòîë³÷íîãî îá’ºìó êðîâ³. Òàêîæ çì³íþºòüñÿ
ðåãóëÿö³ÿ êðîâîîá³ãó: ñòàº á³ëüø âèðàæåíèì
ïî÷àñò³øàííÿ ñåðöåâèõ ñêîðî÷åíü, íàñòóïàº
äèñáàëàíñ ñåðöåâî-ñóäèííèõ êîìïîíåíò³â
îðòîêëèíîñòàòè÷íîãî ðåôëåêñó ³ ðåôëåêñ³â íà
ô³çè÷íå íàâàíòàæåííÿ. Ïðè òðèâàë³é ã³ïî-
ê³íåç³¿ çì³íþºòüñÿ ðåãóëÿö³ÿ ñóäèííîãî òî-
íóñó, à ñàìå: ï³äâèùóºòüñÿ òîíóñ àðòåð³é íèæ-
í³õ ê³íö³âîê, âàçîêîíñòðèêòîðíà ðåàêòèâí³ñòü
àðòåð³àëüíèõ ñóäèí íà õîëîäîâî-ïðåñîðíó ³
ì³ñöåâó àäðåíàë³íîâó ïðîáó [8, 11].

Ç áîêó äèõàëüíî¿ ñèñòåìè íà òë³ ã³ïîê³íåç³¿
ñïîñòåð³ãàºòüñÿ çíèæåííÿ ÷àñòîòè òà ãëèáèíè
äèõàííÿ, çìåíøåííÿ æèòòºâî¿ ºìíîñò³ ëå-
ãåí³â, ëåãåíåâî¿ âåíòèëÿö³¿ ó ñïîêî¿ òà ¿¿ ð³çêå
ï³äâèùåííÿ ïðè ô³çè÷íîìó íàâàíòàæåíí³, ùî
º îçíàêàìè äåòðåíîâàíîñò³ äèõàëüíèõ ì’ÿç³â.
Çàô³êñîâàí³ çì³íè çàãàëüíîãî ãàçîîáì³íó,
çàñò³éí³ ÿâèùà êðîâ³ â ëåãåíÿõ. Ìàþòü ì³ñöå
òàêîæ ïîðóøåííÿ òêàíèííîãî äèõàííÿ é îêè-
ñëþâàëüíîãî ôîñôîðèëþâàííÿ â ð³çíèõ êë³-
òèíàõ ³ òêàíèíàõ, çì³íè óëüòðàñòðóêòóðè ó
ì³òîõîíäð³ÿõ ì³îêàðäà ³ ì’ÿçàõ òâàðèí [12].

Íà òë³ íåäîñòàòíüî¿ ðóõîâî¿ àêòèâíîñò³
â³äáóâàþòüñÿ çì³íè ó ôóíêö³îíóâàíí³ òðàâíî¿
ñèñòåìè, à ñàìå: ñïîñòåð³ãàþòüñÿ  ã³ïåðñåêðå-
òîðíèé ñòàí øëóíêà, çì³íè åêçî- òà åíäîêðèí-
íî¿ ôóíêö³¿ ï³äøëóíêîâî¿ çàëîçè, çíèæåííÿ
æîâ÷îóòâîðþâàëüíî¿ ôóíêö³¿ ïå÷³íêè, ïðè-
ãí³÷åííÿ ìîòîðíî¿ òà åâàêóàòîðíî¿ ôóíêö³¿
êèøêîâî-øëóíêîâîãî òðàêòó, äèñáàêòåð³îç
[13–15].

Ã³ïîê³íåç³ÿ ñòèìóëþº ðîçâèòîê äèñáàëàí-
ñó â ä³ÿëüíîñò³ íèðîê. Òàê, ñïîñòåð³ãàþòüñÿ
ñóòòºâ³ ïîðóøåííÿ âîäíî-åëåêòðîë³òíîãî îá-
ì³íó, ÿê³ ïðè êîðîòêî÷àñíîìó îáìåæåíí³ ðó-

õîâî¿ àêòèâíîñò³ (íàïðèêëàä, ïîñò³ëüíèé
ðåæèì) çóìîâëåí³ ïåðåðîçïîä³ëîì ð³äêèõ ñå-
ðåäîâèù îðãàí³çìó, à ïðè òðèâàë³é ã³ïîê³íå-
ç³¿ – çì³íàìè òêàíèííîãî ìåòàáîë³çìó. Ïåðå-
áóäîâà ôóíêö³îíóâàííÿ íèðîê º òàêîæ íàñë³ä-
êîì çì³íè ¿õíüî¿ îñìî- òà ³îíîðåãóëþþ÷î¿
ôóíêö³¿, íåãàòèâíîãî áàëàíñó åëåêòðîë³ò³â,
ùî, ó ñâîþ ÷åðãó, ìîæå âèêëèêàòè ðîçâèòîê
ñå÷îêàì’ÿíî¿ õâîðîáè [8].

Îäí³ºþ ç ìîæëèâèõ ïðè÷èí çàçíà÷åíèõ
çì³í òà ïîðóøåíü ìîæå áóòè ðîçâèòîê òàê çâà-
íîãî ñèíäðîìó «çàñò³éíèõ ïàðåíõ³ìàòîçíèõ
îðãàí³â», ùî ïîëÿãàº ó çá³ëüøåíí³ ðîçì³ð³â,
îá’ºìó ³ êðîâîíàïîâíåííÿ ïå÷³íêè, ñåëåç³íêè,
ï³äøëóíêîâî¿ çàëîçè, íèðîê òà ëåãåí³â. Äî
éîãî íàéá³ëüø õàðàêòåðíèõ îñîáëèâîñòåé
ìîæíà â³äíåñòè ñòàëèé õàðàêòåð á³ëüøîñò³
âêàçàíèõ ïîðóøåíü, îäíîòèïíèé ãåíåç çì³í,
¿õíþ ïåðåâàæíî ãåìîäèíàì³÷íó ïðèðîäó. Ðîç-
âèòîê äàíîãî ñèíäðîìó äîñë³äíèêè ïðîïî-
íóþòü ðîçãëÿäàòè ÿê ïðîÿâ â³äíîñíîãî âè÷åð-
ïàííÿ ðåçåðâ³â ðåãóëÿö³¿ âíóòð³øíüîîðãàííî¿
ãåìîäèíàì³êè.

Ï³ä âïëèâîì ã³ïîê³íåç³¿ òàêîæ â³äáóâà-
þòüñÿ çì³íè ð³âíÿ ³ìóíîëîã³÷íî¿ ðåàêòèâíîñò³
(³ç çàëó÷åííÿì Ò-, Â-ñèñòåìè, ïîïóëÿö³¿ ïðè-
ðîäíèõ ê³ëåð³â) ç ôîðìóâàííÿì ñòàíó ñåí-
ñèá³ë³çàö³¿ òà ïîäàëüøèì ìîæëèâèì ðîç-
âèòêîì àëåðã³éíèõ ðåàêö³é, çíèæåííÿì ðåçè-
ñòåíòíîñò³ äî ³íôåêö³éíèõ õâîðîá, àêòèâà-
ö³ºþ ïðîöåñ³â ðåçîðáö³¿ ê³ñòêîâî¿ òêàíèíè çà
ó÷àñòþ ³ìóííèõ ìåõàí³çì³â [8].

Ïîðóøåííÿ â åíäîêðèíí³é ðåãóëÿö³¿ âè-
êëèêàþòü çì³íè ÷óòëèâîñò³ åôåðåíòíèõ îðãà-
í³â äî ãîðìîí³â ç ïîñòóïîâèì ðîçâèòêîì ðîç-
áàëàíñóâàííÿ ñèñòåì ðåãóëÿö³¿ [16–19].

Òàêîæ çàçíàþòü âïëèâó ã³ïîê³íåç³¿ ìî-
òîðíà òà îïîðíî-ðóõîâà ñèñòåìè. Ïðè â³ä-
ñóòíîñò³ àäåêâàòíî¿ ðóõîâî¿ àêòèâíîñò³, îñî-
áëèâî òðèâàëî¿, ïîñòóïîâî çíèæóºòüñÿ çäàò-
í³ñòü ï³äòðèìóâàòè ñòàòè÷íó ³ äèíàì³÷íó ð³â-
íîâàãó, ïîðóøóºòüñÿ õîäà òà êîîðäèíàö³ÿ ðó-
õ³â. Çíèæåííÿ íàâàíòàæåííÿ íà ì’ÿçîâó ñè-
ñòåìó âèêëèêàº çíà÷í³ ñòðóêòóðí³ ³ á³îõ³ì³÷í³
ïîðóøåííÿ â ñêåëåò³, ùî ñóïðîâîäæóºòüñÿ
ðîçâèòêîì îñòåîïîðîçó ê³ñòêîâî¿ òêàíèíè.
Ñòàí ã³ïîê³íåç³¿ òàêîæ ïîçíà÷àºòüñÿ íà çäàòíî-
ñò³ ê³ñòêîâî¿ òêàíèíè äî ðåïàðàö³¿ ï³ñëÿ òðàâ-
ìàòè÷íîãî óðàæåííÿ [20–26].

Çà óìîâ òðèâàëî¿ ã³ïîê³íåç³¿ çì³íþºòüñÿ
ôóíêö³îíàëüíèé ñòàí âåãåòàòèâíî¿ òà öåíò-
ðàëüíî¿ íåðâîâèõ ñèñòåì. Íàïðèêëàä, çíèæó-
ºòüñÿ òîíóñ îñòàííüî¿, âèíèêàþòü ñèíäðîìè
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àñòåí³çàö³¿ ³ âåãåòîäèñòîí³¿ ç ï³äâèùåííÿì
ïîðîãà ÷óòëèâîñò³ íþõîâîãî, òàêòèëüíîãî òà
ñëóõîâîãî àíàë³çàòîð³â, ïîäîâæåííÿì ÷àñó
âèêîíàííÿ ðóõîâèõ àêò³â ³ ðîçóìîâèõ îïå-
ðàö³é, ïîðóøåííÿì ñíó ³ òåðìîðåãóëÿö³¿,
ïîÿâîþ ðîçäðàòîâàíîñò³ ³ øâèäêî¿ ñòîìëþâà-
íîñò³ [27–29].

Íà îñíîâ³ àíàë³çó êë³í³÷íîãî äîñâ³äó ³
åêñïåðèìåíòàëüíèõ äîñë³äæåíü ç ð³çíèìè ìî-
äåëÿìè ã³ïîê³íåç³¿ (òðèâàë³ñòþ â³ä 1 äî 6 ì³-
ñÿö³â) âèä³ëåíèé ðÿä êë³í³÷íèõ ñèíäðîì³â,
ïîñò³éíèìè ñåðåä ÿêèõ º ñèíäðîì ãîñòðèõ
ãåìîäèíàì³÷íèõ ïîðóøåíü, ñèíäðîì òåìïå-
ðàòóðíîãî ³ ô³çè÷íîãî äèñêîìôîðòó, ñèíäðîì
âåãåòîñóäèííî¿ äèñôóíêö³¿ ³ òðîô³÷íèõ ïîðó-
øåíü, àñòåíîíåâðîòè÷íèé ñèíäðîì, ñèíäðîì
íåðâîâî-ì’ÿçîâèõ ïîðóøåíü, ñèíäðîì ñòàòî-
ê³íåòè÷íèõ ïîðóøåíü, áîëüîâèé ñèíäðîì,
ñèíäðîì äåòðåíîâàíîñò³ îðãàí³çìó äî ð³çíèõ
ôóíêö³îíàëüíèõ íàâàíòàæóâàëüíèõ ïðîá [30].

Íàñë³äêàìè ã³ïîê³íåç³¿ äëÿ îðãàí³çìó
ëþäèíè º çìåíøåííÿ ðåçåðâíèõ ìîæëèâîñòåé
óñ³õ ôóíêö³îíàëüíèõ ñèñòåì, çíèæåííÿ òîëå-
ðàíòíîñò³ îðãàí³çìó äî ä³¿ ïîäðàçíþþ÷èõ
âïëèâ³â, ï³äâèùåííÿ ðèçèêó çàõâîðþâàíü,
çì³íè â³äïîâ³äíèõ ðåàêö³é îðãàí³çìó íà ë³-
êóâàëüíèé âïëèâ.

Òàêèì ÷èíîì, ã³ïîê³íåç³ÿ ïåðåòâîðèëàñÿ
íà îäíó ç àêòóàëüíèõ ïðîáëåì ñó÷àñíîñò³, ÿêà
âèìàãàº ïðèéíÿòòÿ íåâ³äêëàäíèõ çàõîä³â ùîäî
¿¿ ïðîô³ëàêòèêè.

Áåçóìîâíî, âðàõîâóþ÷è âèêëàäåíå, ëîã³÷-
íèì º ïðèïóùåííÿ, ùî ùåëåïíî-ëèöüîâà ä³-
ëÿíêà íå ìîæå çàëèøàòèñÿ îñòîðîíü â³ä âïëè-
âó íàñë³äê³â ã³ïîê³íåç³¿. Àëå äîñë³äæåíü ó
öüîìó íàïðÿìêó, ó ïîð³âíÿíí³ ç íàâåäåíèìè
â³äîìîñòÿìè,  íåäîñòàòíüî. Ó çâ’ÿçêó ç öèì
ïðîáëåìà âèâ÷åííÿ íàñë³äê³â âïëèâó ã³ïî-
ê³íåç³¿ íà ñòàí îðãàí³â ³ òêàíèí ïîðîæíèíè
ðîòà º ïåðñïåêòèâíîþ.
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Þ.À. Ñëèíüêî
ÍÅÄÎÑÒÀÒÎ×ÍÀß ÄÂÈÃÀÒÅËÜÍÀß ÀÊÒÈÂÍÎÑÒÜ È ÅÅ ÂËÈßÍÈÅ ÍÀ ÑÎÑÒÎßÍÈÅ
ÎÐÃÀÍÈÇÌÀ ×ÅËÎÂÅÊÀ

Â íàñòîÿùåå âðåìÿ íàðÿäó ñ òàêèìè íåãàòèâíûìè ôàêòîðàìè îáðàçà æèçíè ñîâðåìåííîãî
÷åëîâåêà, êàê âðåäíûå ïðèâû÷êè, íåñáàëàíñèðîâàííîå ïèòàíèå, íåáëàãîïðèÿòíûå óñëîâèÿ òðóäà,
÷ðåçìåðíûå ïñèõè÷åñêèå íàãðóçêè, ñëåäóåò îòìåòèòü è ìàëîïîäâèæíûé îáðàç æèçíè. Ïîêàçàíî,
÷òî èìåííî íèçêàÿ ôèçè÷åñêàÿ àêòèâíîñòü ÿâëÿåòñÿ ïðè÷èíîé âîçíèêíîâåíèÿ ñóùåñòâåííûõ
ôóíêöèîíàëüíûõ ðàññòðîéñòâ îïîðíî-äâèãàòåëüíîé, ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé, äûõàòåëüíîé, ýíäî-
êðèííîé, íåðâíîé, ïîëîâîé è èììóííîé ñèñòåì. Ìîæíî óòâåðæäàòü, ÷òî ãèïîêèíåçèÿ ïðåâðàòèëàñü
â îäíó èç àêòóàëüíûõ ïðîáëåì ñîâðåìåííîñòè, ÷òî òðåáóåò ïðèíÿòèÿ íåîòëîæíûõ ìåð ïî åå
ïðîôèëàêòèêå.

Êëþ÷åâûå ñëîâà: ñïîñîá æèçíè, íåãàòèâíûå ôàêòîðû ñðåäû, ãèïîêèíåçèÿ, ìîðôîôóíêöèî-
íàëüíûå ðàññòðîéñòâà.

Yu.A. Slinko
INSUFFICIENT MOTOR ACTIVITY AND ITS INFLUENCE ON THE STATE OF THE HUMAN
ORGANISM

Today along with such negative lifestyle factors of modern man, as unhealthy habits, unbalanced diet,
poor working conditions, excessive mental load, it should be noted and a sedentary lifestyle. It is shown,
that low physical activity is the cause of significant functional disorders of the musculoskeletal,
cardiovascular, respiratory, endocrine, nervous, reproductive and immune systems. It can be argued, that
hypokinesia turned into one of the most pressing problems of our time, which requires the adoption of
urgent measures for its prevention.

Key words: lifestyle, adverse factors, hypokinesia, morphofunctional disorders.
Ïîñòóïèëà 20.03.14
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