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Резюме. Сон є важливою поведінкою людини, а труднощі зі сном тісно пов’язані зі станом здоров’ям, 

що потенційно призводить до розвитку захворювань і зниження якості життя. Порушення сну охоплює широкий 

спектр проблем, пов’язаних із розладами психічного здоров’я, такими як тривога та депресія, що сприяє підви-

щенню схильності до надмірної ваги або ожиріння. Крім того, труднощі зі сном можуть призвести до більш сер-

йозних розладів сну, таких як проблеми із підтримкою сну, погана ефективність сну та зниження денної уваги. 

Метою дослідження є висвітлення питання щодо ролі фізичної активності у покращенні якості сну па-

цієнтів із різними порушеннями сну. 

Результати. Наукові дослідження встановили сприятливий вплив фізичної активності на полегшення 

проблем зі сном. Численні наукові праці доводять, що фізична активність середньої та високої інтенсивності 

позитивно впливає на якість сну. Фізична активність має плюрипотентний сприятливий вплив на функції органі-

зму. Ці переваги включають зниження частоти серцево-судинних захворювань, ішемічної хвороби серця, гіпер-

тонії, цукрового діабету 2 типу і смерті. На додаток до цих ефектів, фізична активність справляє значний пози-

тивний вплив на початок, тривалість і якість сну. Навпаки, відсутність сну пов’язана зі збільшенням частоти 

серцево-судинних ускладнень і смерті. У зв'язку з цим, фізична активність служить немедикаментозним засобом 

для поліпшення сну, особливо у літніх людей, які часто відчувають труднощі із засипанням. Що стосується часу 

виконання вправ та їх впливу на сон, то не було різниці між ранковими та вечірніми вправами щодо початку та 

якості сну.  

Висновки. У межах висвітленого дослідження можна зробити висновок, що в науковій літературі визна-

чено покращення якості сну після фізичної активності, а емпіричні дані підтверджують його позитивний вплив 

незалежно від типу чи інтенсивності. Було вказано, що збільшення фізичної активності відповідало покращенню 

загальної тривалості сну, скороченню затримки настання сну та підвищенню ефективності сну. Фізичні вправи 

можуть покращити сон, зменшуючи затримку сну та збільшуючи повільний сон. 

Ключові слова: фізичні вправи, сон, якість життя, безсоння, активність, порушення сну, захворювання, 

працездатність, увага. 

 
Вступ. Сон і фізична активність є важливою 

складовою для підтримки здоров’я населення. Було 

добре встановлено, що низький рівень фізичної актив-

ності та поганий сон пов’язані з широким спектром 

медичних проблем і розвитком хронічних захворю-

вань [1, 2]. Недостатній сон, яким зазвичай вважається 

сон, який триває менш, ніж 6 годин на добу, є основ-

ним фактором, що визначає захворюваність і смерт-

ність у всьому світі [3, 4]. Систематичні огляди 

пов’язують недостатній сон із низкою негативних на-

слідків для здоров’я та самопочуття людини, включа-

ючи підвищений ризик розвитку неінфекційних та се-

рцево-судинних захворювань, ожиріння, цукрового ді-

абету 2 типу, когнітивні порушення [1, 5, 6].  

У наш час було встановлено, що ці форми по-

ведінки (фізична активність та сон) можуть взаємоді-

яти одна з одною. Були визначені потенційні біологі-

чні шляхи, що пояснюють можливі взаємодії між сном 

і фізичною активністю в короткостроковій і 

довгостроковій перспективі. Гостра або повторювана 

фізична активність збільшує загальний час сну через 

зниження інсулінорезистентності та концентрації мар-

керів запалення, кращу регуляцію циркадного ритму 

та вивільнення нейротрофічного фактора, отриманого 

з мозку [2]. У свою чергу, дефіцит сну може змінити 

фізичну працездатність або сприяти втомі під час фі-

зичної активності шляхом підвищення концентрації 

кортизолу, зниження гормону росту й концентрації 

пролактину та стимулювання маркерів запалення [7]. 

Довготривалий двонаправлений зв’язок між 

сном і фізичною активністю було вивчено в наукових 

оглядах і розглянуто у проспективних дослідженнях.  

Науковців цікавить питання взаємозв’язку 

між кращою якістю сну та високою фізичною активні-

стю у підлітків, студентів [7, 8, 9], дорослих людей та 

людей похилого віку [10, 11].  

У дослідженні Smith  та ін. [12] було встанов-

лено, що тимчасові обмеження нічного сну впливає на 
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фізичну активність наступного дня. В іншому дослі-

дженні Zhao та ін. [13] було виявлено суперечливий 

висновок, який показав, що після короткої ночі спос-

терігалось збільшення витрат енергії наступного дня 

після короткої ночі. Atoui S та ін. [2] зазначають, що 

сеанс фізичних вправ пов’язаний з вищою ефективні-

стю сну, тривалістю сну, нижчою затримкою сну і про-

будженням після початку сну наступної ночі. Ці коро-

ткочасні асоціації характеризуються розміром ефекту 

від малого до помірного. Краще розуміння коротких 

зв’язків між сном і фізичною активністю може надати 

корисну інформацію для розробки майбутніх втручань 

і теоретичного вдосконалення. 

Мета дослідження – визначити роль фізичної 

активності у покращенні якості сну пацієнтів із різ-

ними порушеннями сну. 

Матеріали і методи. Щоб краще зрозуміти 

вплив фізичної активності на якість сну та його пози-

тивний вплив на початок і тривалість сну, у період між 

2019 і 2024 роками було проведено пошук наукової лі-

тератури за термінами «фізичні вправи», «сон», «як-

ість життя», «безсоння» і «активність» у базах даних 

«PubMed», «Scopus», «Web of Science», «Google 

Scholar».У результаті пошуку були відібрані публіка-

ції, які вивчали зв’язок щоденного сну та фізичної ак-

тивності, що будуть обговорені в цьому огляді.  

Результати дослідження та їх обговорення. 

Для здорового існування людині необхідно третину 

свого часу проводити уві сні. Значення сну як основної 

поведінки для здоров’я людини підкреслюється його 

складним зв’язком із циркадними метаболічними про-

цесами та його роллю у сприянні розслабленню мозку 

та засвоєнні щоденних зустрічей [7]. Якість сну, яка є 

найважливішим показником статусу сну, зазвичай на-

лежить до таких проблем, як труднощі з отриманням 

або підтримкою сну та кількість нічних пробуджень. 

Найпоширенішою проблемою з якістю сну є безсоння, 

яке не тільки спричиняє певний ступінь шкоди індиві-

дуальній пильності, але також впливає на індивідуа-

льну увагу та пам’ять, таким чином впливаючи на фі-

зичну, психологічну, соціальну взаємодію та інші ас-

пекти безсоння. Якість сну безпосередньо впливає на 

фізичне здоров’я людей, працездатність і психічний 

стан [13]. 

Сон – життєво необхідний елемент, який віді-

грає важливу роль у збереженні здоров’я як у підлітків 

і молодих людей, так і в дорослих та людей похилого 

віку, і наслідки його порушення поширюються на най-

ближчі та тривалі часові рамки [8]. У підлітків недо-

статній сон може призвести до розвитку тривалих про-

блем зі сном, які можуть зберігатися в дорослому віці. 

Згідно з дослідженням, виявлено, що проблеми зі сном 

у підлітків передбачають проблеми зі сном у дорос-

лих. З тих, хто відчував проблеми зі сном у віці 16 ро-

ків, третина все ще мала проблеми у віці 23 років і 10% 

у віці 42 років [7]. Адекватний сон підтримує ріст, на-

вчання та когнітивний розвиток, тоді як депривація 

сну може призвести до несприятливих наслідків для 

здоров’я, таких, як: денна сонливість, порушення пі-

знання, поганий настрій та зниження денної уваги. 

Будь-які якісні чи кількісні порушення сну людини 

призведуть до збільшення поширеності ожиріння, ме-

таболічних розладів, діабету, серцево-судинних 

захворювань та гіпертонії, запальних захворювань ки-

шечника, депресії та тривожних розладів [4, 8, 14, 15].  

Відкриття взаємозв’язків між центральною 

нервовою системою, сном та імунною системою пока-

зало, що сон посилює імунний захист, аферентні сиг-

нали від імунних клітин також сприяють сну. Один із 

механізмів, за допомогою якого передбачається, що 

сон забезпечує перевагу для виживання, полягає у під-

тримці нервово-інтегрованої імунної системи, яка 

може передбачати травми та інфекційні загрози. Од-

нак у наш час хронічні соціальні загрози можуть ви-

кликати розвиток порушень сну у людей, що може 

сприяти порушенню регуляції запальних і противірус-

них реакцій [14]. 

Фізична активність визначається як будь-яка 

форма руху тіла, спричинена скороченнями м’язів. Фі-

зична активність може покращити фізіологічну, пси-

хологічну та духовну функцію організму людини, ви-

кликати мікро- та макрозміни в органах людини, а та-

кож досягти мети профілактики та лікування захворю-

вань. Фізичне здоров’я покращується, коли витрати 

енергії від фізичної активності перевищують рівень 

енергії спокою [13].  

Фізичні вправи можуть покращити якість сну 

[16]. Академічні асоціації з питань сну рекомендують 

їх як недорогий, простий у застосуванні та немедика-

ментозний засіб для покращення сну. Сучасні дослі-

дження вказують на те, що фізичні вправи можуть по-

кращити сон, зменшуючи затримку сну та збільшуючи 

повільний сон. Суб’єктивна оцінка якості сну не була 

покращена фізичними вправами. Полісомнографія ви-

явила коротшу затримку швидкого руху очей і скоро-

чення часу, проведеного в повільному сні. Детальний 

аналіз електроенцефалограми сну показав значно збі-

льшену дельта-потужність у повільному сні (N3) ра-

зом із підвищеною його стабільністю у ранніх фазах 

сну на основі аналізу огинаючої дельта-хвилі. Хоча ін-

тенсивні фізичні вправи не призводять до суб’єктив-

ного покращення якості сну, функція сну покращу-

ється на основі їх впливу на об’єктивні параметри еле-

ктроенцефалограми [17]. Низка досліджень продемон-

струвала, що один сеанс фізичних вправ може змен-

шити затримку засинання та пробудження після поча-

тку сну, одночасно збільшуючи ефективність сну та 

повільний сон. Деякі дослідження також повідомля-

ють, що повторні фізичні вправи можуть спричинити 

більш виразний, хронічний вплив на архітектуру сну 

[2, 5, 10]. 

У своїй роботі Valenzuela та ін. [5] проаналі-

зували зв’язок між характеристиками сну і поширені-

стю основних факторів ризику серцево-судинних за-

хворювань, звертаючи увагу на потенційний вплив фі-

зичної активності і ваги. Під час дослідження було оці-

нено показники кількості та якості сну (неспокійний 

або спокійний, труднощі зі сном або його відсутність), 

а також наявність основних факторів ризику серцево-

судинних захворювань (діабет, гіпертонія та гіперхо-

лестеринемія); класифіковано учасників на основі фі-

зичної активності («неактивний», «недостатньо актив-

ний» або «регулярно активний») і ваги (нормальна 

вага, надмірна вага або ожиріння). Порушення будь-

якої кількості та якості сну, відповідно, були достові-

рно асоційовані з поширеністю принаймні одного 
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фактору ризику серцево-судинних захворювань. 

Проте фізична активність і нормальна вага помітно по-

слабили ці асоціації. Отримані результати підтверджу-

ють необхідність підтримувати оптимальний рівень 

фізичної активності і статус ваги, щоб мінімізувати ри-

зик серцево-судинних захворювань, пов’язаних із по-

ганою кількістю або якістю сну [5]. 

В інших роботах спостерігалися незалежні 

асоціації доза-реакція, згідно з якими більша кількість 

фізичної активності та достатній сон асоціювалися з 

кращим психічним здоров’ям. Крім того, спостеріга-

лася синергетична взаємодія, в якій позитивна кореля-

ція фізичної активності з психічним здоров’ям поси-

лювалася з більшою частотою адекватного сну [6, 10]. 

Багаторівневий мета-аналіз показав, що три 

параметри сну були пов’язані з фізичною активністю 

наступного дня: якість сну, ефективність сну та пробу-

дження після початку сну [2]. Проте асоціації були не-

великими та відрізнялися за напрямком і рівнем мін-

ливості (наприклад, між- або внутрішньоіндивідуа-

льні). Денна фізична активність була пов’язана з мен-

шим загальним часом сну наступної ночі. З клінічної 

точки зору, медичні працівники повинні контролю-

вати вплив кращої стимуляції сну на фізичну актив-

ність своїх пацієнтів. 

Проведення подальших досліджень встано-

вили, що фізична активність до 14:00 була пов’язана з 

більшою тривалістю наступного сну. Зв’язки між фі-

зичною активністю, сном і афективним самопочуттям 

не змінювалися початковими симптомами депресії, 

якістю сну чи звичною фізичною активністю. Проте 

дослідження статі показало, що помірна фізична акти-

вність була пов’язана з кращою подальшою якістю сну 

для чоловіків, але не для жінок [18]. Інші дослідження 

виявили позитивний зв’язок між частотою викорис-

тання фізичної активності високої інтенсивності та 

меншою кількістю проблем зі сном, особливо серед 

молодих чоловіків [7]. Чим вищий рівень фізичної ак-

тивності підлітків, тим вища якість сну [19]. 

Науковці Zhao та ін. [13] встановили незнач-

ний загальний вплив фізичної активності на якість сну. 

Фізична активність мала очевидний вплив на якість 

сну дітей, людей середнього та літнього віку, але не 

мала явного впливу на молодь. Фізична активність се-

редньої інтенсивності мала певний вплив на якість 

сну, але фізична активність високої інтенсивності не 

мала явного впливу на якість сну [13]. Інші дослі-

дження виявили односпрямований, позитивний і знач-

ний зв’язок між якістю сну та фізичною активністю се-

ред дорослих середнього віку [2, 11]. Покращені рівні 

фізичної активності відіграють важливу роль у зв’язку 

між якістю сну та виконавчою функцією [12]. 

Отже, недостатній сон і безсоння негативно 

впливають на здоров’я та самопочуття людини. У ро-

боті було встановлено, що підвищені рівні фізичної ак-

тивності відіграють важливу роль у сприянні як 

суб’єктивно, так і об’єктивно виміряному якісному 

сну. Ефективність фізичної активності як потужного 

засобу для полегшення розладів сну пояснюється його 

доступністю, економічністю та безпекою. Крім того, 

багатогранні переваги фізичної активності виходять за 

межі поліпшення сну, сприяють загальному самопо-

чуттю та довголіттю, пропонуючи комплексне 

рішення для здоров’я, яке порівняно краще, ніж альте-

рнативні методи лікування. 

Висновки. У межах висвітленого дослі-

дження можна зробити висновок, що в науковій літе-

ратурі встановлено покращення якості сну після фізи-

чної активності, а емпіричні дані підтверджують його 

позитивний вплив незалежно від типу чи інтенсивно-

сті. Було вказано, що збільшення фізичної активності 

відповідало покращенню загальної тривалості сну, 

скороченню затримки настання сну та підвищенню 

ефективності сну. 

Перспективи подальших досліджень. Нау-

кові дослідження все більше уваги приділяють пи-

танню фізичної активності в житті сучасних людей. 

Наше дослідження показало наявність зв'язку між 

сном та фізичною активністю, проте це питання пот-

ребує детальнішого аналізу, зокрема, щодо визна-

чення впливу тривалості фізичної активності на якість 

сну у різних вікових групах населення та розробки ре-

комендацій для відновлення сну. 

Конфлікт інтересів. Автори заявляють про 

відсутність конфлікту інтересів. 
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Abstract. Sleep is an important human behavior 

and difficulties with sleep are closely related to health, po-

tentially leading to the development of diseases and a re-

duced quality of life. Sleep disorders cover a wide range 

of problems associated with mental health disorders, such 

as anxiety and depression, and contribute to an increased 

tendency to become overweight or obese. In addition, 

sleep difficulties can lead to more serious sleep disorders, 

such as problems with sleep maintenance, poor sleep effi-

ciency, and reduced daytime attention. 

The purpose of the study is to highlight the role 

of physical activity in improving the quality of sleep in pa-

tients with various sleep disorders. 

Materials and methods. To better understand 

the impact of physical activity on sleep quality and its pos-

itive effect on sleep onset and duration, a search of scien-

tific literature was conducted between 2019 and 2024 in 

the PubMed, Scopus, Web of Science, and Google Scholar 

databases using the terms “exercise,” “sleep,” “quality of 

life,” “insomnia,” and “activity.” The search resulted in the 

selection of publications that examined the relationship be-

tween daily sleep and physical activity and will be dis-

cussed in this review.  

Results. The study identified potential biological 

pathways that explain the possible interactions between 

sleep and physical activity in the short and long term. 

Acute or repetitive physical activity increases total sleep 

time by reducing insulin resistance and the concentration 

of inflammatory markers, better regulation of circadian 

rhythm, and the release of brain-derived neurotrophic fac-

tor. In turn, sleep deprivation can alter physical perfor-

mance or contribute to fatigue during physical activity by 

increasing cortisol concentrations, decreasing growth hor-

mone and prolactin concentrations, and stimulating 
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inflammatory markers. Scientific studies have established 

the beneficial effects of physical activity in alleviating 

sleep problems. Numerous studies show that moderate to 

vigorous physical activity has a positive effect on sleep 

quality. Physical activity has pluripotential beneficial ef-

fects on bodily functions. These benefits include a reduc-

tion in the incidence of cardiovascular disease, coronary 

heart disease, hypertension, type 2 diabetes, and death. In 

addition to these effects, physical activity has a significant 

beneficial effect on the onset, duration, and quality of 

sleep, which complements its beneficial effects. In con-

trast, lack of sleep is associated with an increased inci-

dence of cardiovascular complications and death. In this 

regard, physical activity serves as a non-pharmacological 

means of improving sleep, especially in older people who 

often have difficulty falling asleep. Regarding the time of 

exercise and its effect on sleep, there was no difference be-

tween morning and evening exercise in terms of sleep 

onset and quality. In addition, the multifaceted benefits of 

physical activity go beyond improving sleep to contribute 

to overall well-being and longevity, offering a comprehen-

sive health solution that is comparatively better than alter-

native treatments. 

Conclusions. Based on the research presented 

here, it can be concluded that the scientific literature has 

identified an improvement in sleep quality after physical 

activity, and empirical evidence confirms its positive im-

pact, regardless of type or intensity. Increased physical ac-

tivity was found to be associated with improved total sleep 

duration, reduced sleep latency, and improved sleep effi-

ciency. Exercise can improve sleep by reducing sleep la-

tency and increasing slow wave sleep. 

Keywords: exercise, sleep, quality of life, insom-

nia, activity, sleep disorders, disease, performance, atten-

tion. 
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