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Збірник містить матеріали ІІ Всекраїнської науково-практичної конференції з міжнародною 

участю в якій взяли участь науковці, викладачі та здобувачі закладів вищої освіти України та 

інших держав, а також фахівці з фізичного виховання, спорту та фізичної реабілітації. 

У наукових працях висвітлено актуальні проблеми та розвиток фізичного виховання молоді 

в умовах воєнного стану, актуальні питання фізичного виховання у закладах вищої освіти, 

інновації при організації занять спортом та фізичною культурою в сучасних умовах, 

здоров’язбережувальні технології у фізичному вихованні, популяризація здорового способу 

життя, професійно-прикладна фізична підготовка. Матеріали конференції можуть бути 

використані в науково-дослідній роботі та освітньому процесі закладів вищой освіти. 
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ФІЗИЧНА КУЛЬТУРА ЯК ЗАСІБ ПРОФІЛАКТИКИ ХРОНІЧНИХ 

ЗАХВОРЮВАНЬ 

Актуальність. Сучасний ритм життя, що супроводжується великою 

кількістю стресів, неправильним харчуванням та обмеженою фізичною 

активністю, призводить до зростання випадків хронічних захворювань. Останнім 

часом спостерігається тенденція до зниження рівня навантаження у людей, що 

призводить до загострення проблем. 

Теоретична частина. Фізична культура, будучи складовою активного 

способу життя, відіграє ключову роль у профілактиці та контролі хронічних 

захворювань. Здоровий руховий режим і регулярна фізична активність сприяють 

утриманню оптимальної фізичної форми та зміцненню організму, що в свою чергу 

може значно зменшити ризик виникнення хронічних захворювань. 

Активна фізична діяльність сприяє поліпшенню кровообігу, підвищенню 

ефективності роботи серця та легень, а також сприяє зміцненню м'язів та суглобів. 

Також дозволяє уникнути багатьох проблем, пов'язаних із сидячим способом 

життя та недостатньою руховою активністю. 

mailto:aoudovychenko.1m21@knmu.edu.ua
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Фізична культура відіграє важливу роль у збереженні серцево-судинної 

системи. У першу чергу відбувається підвищення ефективності роботи серця. 

Регулярні вправи змушують серце працювати більш продуктивно, а саме 

підвищуючи силу серцевих скорочень та об'єм крові, що викидається за один 

цикл. Крім того, покращується кровообіг, що сприяє ефективнішому транспорту 

кисню та поживних речовин до клітин і тканин.[1] 

Фізична активність допомагає розширювати судини та знижує опір 

кровообігу, що сприяє зниженню АТ. Також рухові навантаження сприяють 

підвищенню рівня "доброго" холестерину (HDL) та зниженню рівня "поганого" 

(LDL), що значно зменшує ризик утворення холестеринових бляшанок на стінках 

артерій.[1] 

Фізична активність має великий вплив на функціонування опорно-рухової 

системи. Регулярні вправи сприяють зміцненню кісток, підтримці гнучкості та 

силових характеристик м'язів і суглобів; покращують кровообіг до складових 

опорно-рухової системи. Та зменшують ризик виникнення артриту та 

остеопорозу.[2] 

Однією з основних причин хронічних захворювань є надмірна вага. Фізична 

активність відіграє ключову роль у підтримці нормальної маси тіла, сприяє 

оптимальному обміну речовин та допомагає підтримувати оптимальний рівень 

жиру в організмі.[3] 

Фізична активність також має позитивний вплив на психічне здоров'я, 

зменшуючи стрес та покращуючи настрій, оскільки рух стимулює вироблення 

ендорфінів-гормонів щастя. [4]Це важливо, оскільки негативні емоції можуть 

сприяти розвитку ряду хронічних захворювань, наприклад стрес може призвести 

до підвищення АТ, збільшення вироблення глюкози та інших біохімічних 

речовин, які можуть бути факторами ризику для розвитку захворювань серцево- 

судинної системи. 

Висновок. Фізична культура є ефективним інструментом у профілактиці 

хронічних захворювань. Регулярні навантаження сприяють зміцненню серцево- 

судинної та опорно-рухової систем, підтримці нормального обміну речовин і 
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зниженню ризику надлишкової ваги. Крім того, психологічний вплив допомагає у 

попередженні розвитку хронічних захворювань, роблячи фізичну культуру 

ключовим компонентом для збереження та покращення здоров'я. 
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ЗДОРОВИЙ СПОСІБ ЖИТТЯ ДЛЯ ВСІХ: ФІЗИЧНЕ ВИХОВАННЯ ТА 

РУХОВА АКТИВНІСТЬ У РІЗНИХ СОЦІАЛЬНИХ ГРУПАХ 

 

Вступ. Людина, її життя і здоров’я вважаються найвищою цінністю. Кожне 

людське життя безцінне вже само по собі. Ця цінність випливає зі складності і 

неповторності існування, а також з того, що воно обмежене і тимчасове. Життя 

подароване нам при народженні є безцінним даром. Але як ми використовуємо 

цей дар, залежить від нас. Ми можемо витрачати його на миттєві задоволення і 

надмірні насолоди, але це може призвести до легковажного ставлення до життя. А 


