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З метою здійснення нормального фізичного розвитку дитини батьки повинні 
звертати увагу на необхідність додержання режиму дня, харчування та сну, рів-
номірного чергування роботи й відпочинку.

Здорова, фізично розвинена дитина, як правило, вірить у свої сили, бадьора, 
життєрадісна, повноцінніше опановує принципи шляхетної поведінки у взаємодії 
з однолітками і дорослими, дбає про гармонійність свого буття, уважна до інших 
людей.

Висновки. Фізичне виховання спрямовано на зміцнення здоров’я, на оволодін-
ня життєво важливими руховими навичками і вміннями, на досягнення високої 
працездатності. Воно має велике значення в підготовці людини до продуктивної 
праці. Крім фізичних якостей (швидкість, сила, витривалість, спритність), розви-
ваються при цьому цінні психічні якості (наполегливість, воля, цілеспрямованість, 
рішучість, самовладання). Засобами фізичного виховання є оздоровчі сили при-
роди: вода, свіже повітря, сонячні промені, рухливі ігри, заняття спортом, форму-
вання культурно-гігієнічних навичок і вмінь здорового способу життя.
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Вступ. Фізична культура особистості студентів характеризує якісну сторону її 
освіченості, фізичну підготовленість, яка знаходить відображення у різних видах 
і формах рухової активності. Тому пріоритетними завданнями фізичного вихо-
вання студентської молоді є спрямованість до  фізкультурно-оздоровчих занять 
на покращення здоров’я, підвищення функціональної і рухової підготовленості та 
формування здорового стилю життя [1].

Актуальність даної проблеми не піддається осмисленню, так як вона безпосе-
редньо пов’язана з емоційним станом студентів. Широке використання музики 
з метою впливу на  стан людини представлено у  багатьох наукових досліджен-
нях. Однак більшість з них стосується галузі медицини і психології. Доказано, 
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що впливаючи на фізіологічні процеси організму людини, музика сприяє підви-
щенню амплітуди дихання, легочної вентиляції. Підвищення емоційного тонусу і 
покращення роботоздатності спрощує процес навчання руховим діям. Ефектив-
ність використання музики на заняттях з фізичного виховання сприяє формуван-
ню естетичного та морального виховання молоді. Заняття ритмікою, які засно-
вані на взаємозв’язку музики і руху покращують поставу, координацію. Динаміка 
і темп музичного супроводження потребують зміни швидкості, ступеня напруги, 
амплітуди рухів [2].

Мета дослідження. Охарактеризувати музикотерапію як здоров’язбережу-
вальну технологію для роботи зі студентами. Розробити науково‑методичні під-
ходи щодо використання музики на заняттях з фізичного виховання студентів.

Результати дослідження. Музикотерапія — використання музики з метою від-
новлення і зміцнення здоров’я. Музикотерапія в цілому розвивається як інтегра-
тивна дисципліна на  стику нейрофізіології, психології, рефлексології, музичної 
психології, музичної науки та ін. Вона все більше утверджується в статусі універ-
сальної виховної системи, здатної оптимізувати процес особистісного розвитку 
людини в складних умовах сучасного суспільного життя

Магічна сила музики здібна впливати не  тільки на  духовний, але і фізичний 
стан людини. Синтез музики і фізичних вправ, дозволяє створювати не  тільки 
єдиний оздоровчий простір, але і сприяє підвищенню ефективності навчальних 
занять з фізичної культури.

Музика — це емоції, ритм, а ритм — це такий компонент музики, який знахо-
дить найбільше відображення у рухах. Тому музично-ритмічна діяльність прибав-
лює своєю емоційністю і можливістю активно виражати свої почуття.

Виділяють 4 основних напрямки лікувальної дії музикотерапії:
1. Емоційне активування у ході вербальної психотерапії.
2. Розвиток навичок міжособистісного спілкування.
3. Регулюючий вплив на психовегетативні процеси.
4. Підвищення естетичних потреб [3].
У якості механізмів лікувальної дії музикотерапії вказують емоційну розрядку, 

регулювання емоційного стану, полегшення усвідомлення власних переживань, 
конфронтацію з життєвими проблемами, підвищення соціальної активності, 
придбання нових засобів емоційної експресії, полегшення формування нових 
відносин.

Розрізняють три основні форми музкотерапії: рецептивну, активну, інтегратив-
ну. Рецептивна форма — це процес сприйняття музики, який сприяє зниженню 
нервово‑психічної напруги після виконання фізичних вправ. Рецептивна музико-
терапія передбачає процес сприйняття музики з терапевтичною метою.

У свою чергу рецептивна музикотерапія існує у трьох формах:
• Комунікативна (спільне прослуховування музики направлене на  підтримку 

взаємних контактів взаєморозуміння і довіри);
• Реактивна (сприяє досягненню катарсису);
• Регулятивна (сприяє зниженню нервово‑психічної напруги). В основі музико-

терапії лежить декілька видів впливу:
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• Психо-естетичні — виникають позитивні асоціації, вибудовується образний 
ряд;

• Фізіологічні  — за  допомогою музики налагоджуються окремі функції 
організму;

• Вібраційні — звуки активізують різноманітні біохімічні процеси на клітково-
му рівні.

Активна музична діяльність передбачала в процесі виконання фізичних вправ 
фантазування, імпровізацію.

Музика підбирається динамічна, яка сприяє стимуляції інтенсивних емоцій. 
Музика повинна відповідати завданням, підпорядкування малюнку вправи. Не-
обхідно правильно обрати точний темпоритм, відповідність руху внутрішньому 
змісту музики, що поступово призведе до  органічного взаємозв’язку музики і 
руху. Музика повинна супроводжувати рухи. [4].

Ритмічні заняття, подібні аеробіки, використовуються, щоб покращити потен-
ціал в русі, моторноств, силі, рівновазі, координації, мистецтві дихання і м’язової 
релаксації.

Ритмічні компоненти музики допомагають збільшити життєвий тонус. Саме 
ритм здатний відновлювати роботу серця і упорядковує кровоносну систему, най-
сильніше впливає на фізичний стан і емоції людини.

Висновки. Таким чином, підсумовуючи викладене, ми стверджуємо, що му-
зикотерапія є позитивним чинником становлення й розвитку гармонійної осо-
бистості через вплив на: емоційнопочуттєву сферу; інтелектуальні здібності; 
психотерапевтичний і фізіологічний стан. Музикотерапія є складовою здоров’яз-
бережувальної технології, яка спрямована на профілактику захворювань, корек-
цію і реабілітацію здоров’я студентської молоді Музикотерапія сприяє процесу 
збереження і зміцнення здоров’я, спрямованого на перетворення інтелектуаль-
ної й емоційної сфер особистості студентів, підвищення ціннісного ставлення до 
власного здоров’я і здоров’я інших. Ефективний вплив музикотерапії на організм 
та психіку студентської молоді може бути успішним лише за умови доцільного 
використання комплексу відповідних методів.
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