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позитивних впливів на організм, включаючи покращення 

фізичного та психологічного стану. 

Теоретична частина. Фізична активність - це 

діяльність, яка вимагає фізичних зусиль і забезпечує рухову 

активність тіла. Вона включає в себе будь-яку форму руху, а 

саме спорт, фізичні вправи, прогулянки, танці і має безліч 

корисних ефектів для організму. 

По-перше, фізичне навантаження підвищує рівень 

енергії та знижує втомлюваність. Вона збільшує кількість 

кисню, який постачається до м'язів, що забезпечує більш 

ефективне функціонування організму. 

По-друге, силові вправи знижують ризик розвитку 

багатьох захворювань, таких як цукровий діабет, серцево- 

судинні захворювання та деякі види раку. Вони покращують 

роботу серця та легенів і знижують кров'яний тиск. 

По-третє, фізична активність покращує настрій та 

зменшує рівень стресу. Вона сприяє виділенню ендорфінів, 

що забезпечують почуття щастя та задоволення. Також 

допомагає зняти напругу, що виникає під час стресових 

ситуацій. 

Нарешті, фізична активність може мати позитивний 

вплив на якість сну. Регулярні заняття спортом можуть 
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допомогти заспокоїтися та розслабитися, що забезпечує 

кращий відпочинок. Відповідно, людина відчуває більшу 

енергію і бадьорість протягом дня. 

На основі проведенного опитування серед людей віком 

від 15 до 40 років, ми можемо стверджувати, що 62% 

респондентів не приділяє достатньо уваги своїй фізичній 

активності. Така поведінка може призвести до різних проблем 

зі здоров'ям, таких як збільшення ризику розвитку ожиріння,  

діабету та інших хронічних захворювань. 

Одним зі способів протидії цьому є ведення здорового 

способу життя. Рекомендована мінімальна кількість фізичних 

навантажень, які потрібно здійснювати щоденно, - це 30 

хвилин різноманітних вправ, наприклад: ходьба, біг, плавання 

тощо. 

Виділяють два види фізичної активності. Інтенсивна 

включає вправи, такі як біг, скейтбординг, кросфіт і 

тренування на вуличних тренажерах. Помірна — підняття 

важкостей, йогу і танці, та інші види фізичних зусиль, що не 

потребують високого рівня напруження. 

Щоденні звички людини мають вплив на рівень 

фізичної активності. Наприклад, піші або велосипедні 

прогулянки до роботи чи магазину можуть замінити поїздки 
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на автомобілі. Використання сходів замість ліфту також може 

мати позитивний вплив. 

Культура здорового способу життя повинна 

поширюватися на всі його сфери. У першу чергу важливо 

збалансувати свій раціон, включити достатню кількість 

вітамінів, мікроелементів та інших поживних речовин. І слід 

мінімізувати надмірне споживання шкідливих продуктів, 

таких як фастфуд, полуфабрикати, газовані напої тощо. 

Окрім того, варто зберігати позитивний настрій та 

уникати стресових ситуацій, оскільки вони мають негативний 

вплив. Регулярні помірні навантаження можуть допомогти 

зняти напругу. 

У випадку, якщо людина має проблеми зі здоров'ям, їй 

слід звернутися до лікаря, який підбере дієту і встановить 

оптимальну кількість та тип фізичного навантаження в 

залежності від стану здоров’я людини. 

Висновок: Фізична активність та здоровий спосіб життя 

мають надзвичайно важливе значення для збереження та 

покращення самопочуття, підвищення загальної 

продуктивності. Регулярні навантаження, збалансований 

раціон та відсутність шкідливих звичок є ключовими 

елементами, які можуть посприяти цьому. 
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академія». Серія «Фізична культура». – Острог, 2019. – [Вип. 

2. – С. 96-99]. 
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ЗДОРОВ’Я МУЗИКАНТІВ-ІНСТРУМЕНТАЛІСТІВ 

 
Постановка     проблеми. Останніми роками 

спостерігається стійка тенденція до погіршення стану 

здоров’я і фізичної активності серед студентської молоді [4; 

5]. У тезах розглянуто рівень фізичної активності здобувачів 

факультету музичного мистецтва Харківської державної 

академії культури, як одного з базових чинників для 

удосконалення фізичної підготовки та зміцнення здоров’я 
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