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ÒÅÌÀ 1.
ÂÑÒÓÏ. ÇÄÎÐÎÂÈÉ ÑÏÎÑ²Á ÆÈÒÒß

ÓÐÎÊ 1.

Çäîðîâèé ñïîñ³á æèòòÿ
ÿê óìîâà çáåðåæåííÿ ³ çì³öíåííÿ çäîðîâ’ÿ.

Ñêëàäîâà çäîðîâîãî ñïîñîáó æèòòÿ

Ïðè÷èíîþ á³ëüøîñò³ õâîðîá º íå õâîðîáà ³ íå ñóñï³ëüñòâî, à
ëèøå ñàìà ëþäèíà. Çàçâè÷àé âîíà õâîð³º â³ä æàä³áíîñò³ òà
ë³íîù³â, àëå ³íêîëè é â³ä íàäì³ðíèõ ðîçóìóâàíü. Ùîá áóòè
çäîðîâèì, íåîáõ³äíî äîêëàäàòè áàãàòî çóñèëü, ñèñòåìàòè÷íî
é íàïîëåãëèâî. Ëþäèíà íàñò³ëüêè äîñêîíàëà, ùî ïîâåðíóòè
çäîðîâ’ÿ ìîæå ìàéæå çàâæäè. Íà æàëü, çäîðîâ’ÿ, ÿê âàæëèâà
ìåòà, çàçâè÷àé ïîñòàº ïåðåä ëþäèíîþ òîä³, êîëè ñìåðòü ñòàº
áëèçüêîþ ðåàëüí³ñòþ. Ïðîòå ñëàáêó ëþäèíó íàâ³òü ñìåðòü íå
ìîæå íàäîâãî çëÿêàòè.

Êàæóòü, ùî çäîðîâ’ÿ — ùàñòÿ âæå ñàìå ïî ñîá³. Öå õèáíà
äóìêà, îñê³ëüêè äî çäîðîâ’ÿ òàê ëåãêî çâèêíóòè, ùî ìîæíà
ïåðåñòàòè éîãî ïîì³÷àòè. Àëå âîíî äîïîìàãàº äîñÿãíóòè ùàñòÿ
â ñ³ì’¿, íà ðîáîò³, â íàâ÷àíí³.

Âèð³øåííÿ ïðîáëåìè çäîðîâ’ÿ ëþäèíè çàêëàäåíî â í³é ñàì³é,
ó çíàíí³ òà ðîçóì³íí³ íèçêè ïðîáëåì, à òàêîæ â óì³íí³ äîòðè-
ìóâàòèñÿ ïðàâèë çäîðîâîãî ñïîñîáó æèòòÿ.

“Çäîðîâèé ñïîñ³á æèòòÿ — öå ä³ÿëüí³ñòü, ñïðÿìîâàíà íà
ôîðìóâàííÿ, çáåðåæåííÿ òà çì³öíåííÿ çäîðîâ’ÿ ëþäåé ÿê
íåîáõ³äíî¿ óìîâè äëÿ ïðîãðåñèâíîãî ðîçâèòêó ñóñï³ëüñòâà â
óñ³õ éîãî íàïðÿìêàõ”.

Çäîðîâèé ñïîñ³á æèòòÿ ïåðåäáà÷àº çíàííÿ òà äîòðèìóâàííÿ
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ðåæèìó íàâ÷àííÿ òà â³äïî÷èíêó, ïðàâèë õàð÷óâàííÿ é îñîáèñ-
òî¿ ã³ã³ºíè, îáîâ’ÿçêîâå âèêîíàííÿ ô³çè÷íèõ âïðàâ, ÿê³ çàáåç-
ïå÷óþòü ðóõîâèé ðåæèì, à òàêîæ óñâ³äîìëåííÿ øê³äëèâîñò³
âæèâàííÿ íàðêîòèê³â, àëêîãîëþ, òþòþíó. Çäîðîâèé ñïîñ³á
æèòòÿ ñïðèÿº çì³öíåííþ ñîö³àëüíîãî çäîðîâ’ÿ îñîáèñòîñò³ òà
ñóñï³ëüñòâà â ö³ëîìó. Â³í îõîïëþº ö³ííîñò³ âèñîêîãî ïîðÿäêó,
îñê³ëüêè ñïðÿìîâàíèé íà ãóìàí³çàö³þ é àêòèâ³çàö³þ ëþäñüêî¿
ä³ÿëüíîñò³, âäîñêîíàëåííÿ ³íäèâ³äóàëüíèõ ÿêîñòåé îñîáèñòîñò³.

Îäíå ç îñíîâíèõ çàâäàíü çäîðîâîãî ñïîñîáó æèòòÿ — äîñÿã-
íåííÿ àêòèâíîãî äîâãîë³òòÿ, ìîæëèâ³ñòü ïîâíîö³ííîãî âèêî-
íàííÿ ëþäèíîþ ñâî¿õ ñîö³àëüíèõ ôóíêö³é íàïðèê³íö³ ³ñíó-
âàííÿ. Ãîëîâíå — íå ðîçòðàòèòè òîé “çàïàñ” çäîðîâ’ÿ, ÿêèé
ìè îòðèìàëè â³ä ìàò³íêè-ïðèðîäè, àáî, ÿê æàðòóþòü äåìî-
ãðàôè, “âñÿ òàºìíèöÿ äîâãîãî æèòòÿ â òîìó, ùîá íå ñêîðî-
÷óâàòè éîãî”.

Îïòèìàëüíèé ðóõîâèé ðåæèì — íàéâàæëèâ³øà óìîâà
çäîðîâîãî ñïîñîáó æèòòÿ. Ö³ë³ñí³ñòü ëþäñüêî¿ îñîáè âèÿâ-
ëÿºòüñÿ, ïåðø çà âñå, ó âçàºìîçâ’ÿçêó ³ âçàºìîä³¿ ïñèõ³÷íèõ ³
ô³çè÷íèõ ñèë îðãàí³çìó. Ãàðìîí³ÿ ïñèõîô³ç³îëîã³÷íèõ ñèë
îðãàí³çìó ï³äâèùóº ðåçåðâè çäîðîâ’ÿ, ñòâîðþº óìîâè äëÿ
òâîð÷îãî ñàìîâèðàæåííÿ â ð³çíèõ ñôåðàõ íàøîãî æèòòÿ. ×èì
³íòåíñèâí³øà ðóõîâà àêòèâí³ñòü ó ìåæàõ îïòèìàëüíî¿ çîíè,
òèì ïîâí³øå ðåàë³çóºòüñÿ ãåíåòè÷íà ïðîãðàìà ³ çá³ëüøóºòüñÿ
åíåðãåòè÷íèé ïîòåíö³àë, ôóíêö³îíàëüí³ ðåñóðñè îðãàí³çìó òà
òðèâàë³ñòü æèòòÿ.

Ðóõîâ³ ä³¿ º ìîãóòí³ìè ÷èííèêàìè, ùî ï³äâèùóþòü àäàï-
òàö³éí³ ìîæëèâîñò³ îðãàí³çìó. Çã³äíî ç “åíåðãåòè÷íèì ïðà-
âèëîì ñêåëåòíèõ ì’ÿç³â”, åíåðãåòè÷íèé ïîòåíö³àë îðãàí³çìó
òà ôóíêö³îíàëüíèé ñòàí âñ³õ îðãàí³â ³ ñèñòåì çàëåæèòü â³ä
õàðàêòåðó ä³ÿëüíîñò³ ñêåëåòíèõ ì’ÿç³â. Ô³çè÷í³ âïðàâè
ñïðèÿþòü ïñèõîô³ç³îëîã³÷íèì çì³íàì â îðãàí³çì³: ïîë³ïøóþòü
ðîáîòó ñåðöåâî-ñóäèííî¿ ñèñòåìè, çì³öíþþòü ê³ñòêîâó
òêàíèíó, ï³äâèùóþòü ïðàöåçäàòí³ñòü, ïîêðàùóþòü ô³çè÷íó
ôîðìó, çàãàëüíå ñàìîïî÷óòòÿ òà ñîí.

Çà îñòàíí³ ðîêè ïðîâåäåíî áàãàòî äîñë³äæåíü, ÿê³ ñâ³ä÷àòü,
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ùî ðîçâèòêó ñåðöåâî-ñóäèííèõ çàõâîðþâàíü, çîêðåìà ³øåì³÷-
íî¿ õâîðîáè ñåðöÿ, ñïðèÿº ìàëîðóõëèâèé ñïîñ³á æèòòÿ —
ã³ïîäèíàì³ÿ (îáìåæåííÿ ì’ÿçîâî¿ ðîáîòè), à òàêîæ ã³ïåð-
õîëåñòåðèë³ÿ, çíà÷í³ åìîö³éí³ íàâàíòàæåííÿ, êóð³ííÿ, âæè-
âàííÿ àëêîãîëþ, íàäì³ðíà ìàñà ò³ëà. Îäèí ³ç öèõ ôàêòîð³â
ðèçèêó âèÿâèëè ó 93% 50—60-ð³÷íèõ ÷îëîâ³ê³â, ùî çá³ëüøóº
³ìîâ³ðí³ñòü çàõâîðþâàííÿ íà ³øåì³÷íó õâîðîáó ñåðöÿ â 3—7
ðàç³â, à ¿õíÿ ñóêóïí³ñòü — â 11 ðàç³â.

Ëþäè, ÿê³ ñèñòåìàòè÷íî çàéìàþòüñÿ ô³çè÷íèìè âïðàâàìè,
õâîð³þòü íà 17,5% ìåíøå, í³æ ò³, õòî íèìè íåõòóº.

Òîìó íåîáõ³äíî âèêîðèñòîâóâàòè áóäü-ÿêó ìîæëèâ³ñòü äëÿ
ï³äâèùåííÿ ô³çè÷íî¿ àêòèâíîñò³ ïðîòÿãîì äíÿ, ðàö³îíàëüíî
ïëàíóâàòè â³ëüíèé ÷àñ, çàïîâíþþ÷è éîãî âèêîíàííÿì
ô³çè÷íèõ âïðàâ, ÿê³ çàáåçïå÷óþòü åêîíîìíó ðîáîòó áàãàòüîõ
îðãàí³â òà ñèñòåì ³, ïåðø çà âñå, ñåðöåâî-ñóäèííî¿ ñèñòåìè,
ï³äâèùóþ÷è ¿¿ àäàïòàö³éí³ ìîæëèâîñò³, íîðìàë³çóþòü àðòå-
ð³àëüíèé òèñê, ìàñó ò³ëà, çí³ìàþòü íåðâîâî-åìîö³éíå íàâàí-
òàæåííÿ. Çàíÿòòÿ ô³çè÷íèìè âïðàâàìè ïîâèíí³ ñòàòè ³
íåâ³ä’ºìíîþ ÷àñòèíîþ ðåàá³ë³òàö³éíî¿ ðîáîòè ç ëþäüìè, ÿê³
ïåðåíåñëè òÿæê³ çàõâîðþâàííÿ, ïðîõîäÿòü â³äíîâëåííÿ ï³ñëÿ
îïåðàö³¿.

Ðîçðîáëÿþ÷è êîìïëåêñ ô³çè÷íèõ âïðàâ, íåîáõ³äíî âðàõî-
âóâàòè ñòàí çäîðîâ’ÿ, ô³çè÷í³ òà ïñèõ³÷í³ ìîæëèâîñò³, ô³çè÷íèé
ðîçâèòîê òà â³ê ëþäèíè, ð³âåíü òðåíîâàíîñò³ ¿¿ ñåðöåâî-
ñóäèííî¿ ñèñòåìè.

Çäîðîâ’ÿ áàãàòî â ÷îìó âèçíà÷àºòüñÿ ð³âíåì ðîçâèòêó ÿê³ñíèõ
ñòîð³í ðóõîâî¿ ä³ÿëüíîñò³. Îñíîâíèìè ÿêîñòÿìè, ùî õàðàêòå-
ðèçóþòü ô³çè÷íèé ðîçâèòîê ëþäèíè, º ñèëà, øâèäê³ñòü,
ñïðèòí³ñòü, ãíó÷ê³ñòü ³ âèòðèâàë³ñòü. Âäîñêîíàëåííÿ êîæíî¿
ç öèõ ÿêîñòåé ñïðèÿº çì³öíåííþ çäîðîâ’ÿ. Äëÿ åôåêòèâíîãî
îçäîðîâëåííÿ ³ ïðîô³ëàêòèêè õâîðîá íåîáõ³äíî òðåíóâàòè é
óäîñêîíàëþâàòè ïåðø çà âñå íàéö³íí³øó ÿê³ñòü — âèòðèâàë³ñòü
ó ïîºäíàíí³ ³ç çàãàðòóâàííÿì òà ³íøèìè êîìïîíåíòàìè
çäîðîâîãî ñïîñîáó æèòòÿ.
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Ó çâè÷àéí³é ïîâñÿêäåíí³é ä³ÿëüíîñò³ ïðè îáìåæåíí³ ô³çè÷-
íî¿ àêòèâíîñò³ ðåàë³çóºòüñÿ ëèøå íåçíà÷íà ÷àñòèíà ôóíê-
ö³îíàëüíèõ ðåñóðñ³â îðãàí³çìó. Ó á³ëüøî¿ ÷àñòèíè ñó÷àñíîãî
íàñåëåííÿ âèíèêëà ðåàëüíà íåáåçïåêà ðîçâèòêó ã³ïîäèíàì³¿ —
ìàëîðóõëèâîãî ñïîñîáó æèòòÿ.

Ô³çè÷íå âèõîâàííÿ ³ ñïîðò — îðãàí³÷í³ ñêëàäîâ³ ãàðìî-
í³éíîãî ðîçâèòêó îñîáèñòîñò³. Âîíè çàáåçïå÷óþòü ìîæëèâ³ñòü
íàáóòòÿ êîæíîþ ëþäèíîþ íåîáõ³äíèõ, íàóêîâî îá´ðóíòîâàíèõ
çíàíü ïðî çäîðîâ’ÿ ³ çàñîáè éîãî çì³öíåííÿ, ïðî øëÿõè ³
ìåòîäè ïðîòèä³¿ õâîðîáàì, ïðî ìåòîäèêè äîñÿãíåííÿ âèñîêî¿
ïðàöåçäàòíîñò³ òà òðèâàëî¿ òâîð÷î¿ àêòèâíîñò³. À òîìó â ñèñòåì³
îñâ³òè äåðæàâà ïîâèííà çàáåçïå÷óâàòè ðîçâèòîê ìàñîâîãî
ñïîðòó — âàæëèâî¿ ñêëàäîâî¿ âèõîâàííÿ ìîëîä³. Ñïîðò, çà
ñëîâàìè Ã. Âàùåíêà, “ñë³ä â³òàòè ³ ï³äòðèìóâàòè …”, áî â³í,
“êð³ì ì’ÿçîâî¿ ñèëè ³ ñïðèòíîñò³, ðîçâèâàº äèñöèïë³íîâàí³ñòü,
îðãàí³çîâàí³ñòü ³ ñïîñòåðåæëèâ³ñòü”.

Ô³çè÷íå âèõîâàííÿ — öå îäèí ³ç îñíîâíèõ ïåðøîåëåìåíò³â
ó ôîðìóâàíí³ ãàðìîí³éíî¿ îñîáèñòîñò³. Íà öåé íàïðÿì
âèõîâàííÿ ïîêëàäàþòüñÿ òàê³ çàâäàííÿ: ïðàâèëüíèé ô³çè÷íèé
ðîçâèòîê, ïðîãîëîøåííÿ é óòâåðäæåííÿ çäîðîâîãî ñïîñîáó
æèòòÿ, çðîñòàííÿ íîâèõ ãåíåðàö³é çäîðîâèìè, ñèëüíèìè,
æèòòºðàä³ñíèìè, äóõîâíî áàãàòèìè ³ ìîðàëüíî äîñêîíàëèìè,
çàêëàäåííÿ ïîòóæíî¿ îñíîâè îñîáèñò³ñíîãî ùàñòÿ êîæíîãî
³íäèâ³äà ³ éîãî ñóñï³ëüíî¿ çíà÷óùîñò³.

Ô³çêóëüòóðíî-ñïîðòèâíà ä³ÿëüí³ñòü íå îáìåæóºòüñÿ ëèøå
ðîçâ’ÿçàííÿì êîíêðåòíèõ çàâäàíü ô³çè÷íîãî ðîçâèòêó ³
âäîñêîíàëåííÿ ëþäèíè, âîíà àêòèâíî ñëóãóâàëà ³ ñëóãóº
çàäîâîëåííþ ïîòðåá îñîáèñòîñò³ ó ¿¿ âñåá³÷íîìó ðîçâèòêó, à
òàêîæ ðîáîò³, â³äïî÷èíêó, ô³çè÷íîìó çàãàðòóâàíí³. ² îñíîâíå —
ï³çíàíí³ ñâ³òó ³ â ö³ëîìó, ³ çîêðåìà, ñâ³òó â ñîá³; ³ “ß” îñîáèñ-
òîñò³. À òîìó â íàø ÷àñ íåîáõ³äíî äîìîãòèñÿ, ùîá ô³çè÷íå
âèõîâàííÿ ³ ñïîðò âèêëèêàëè â ìîëîä³ æàäîáó âëàñíî¿ ãàðìîí³¿
òà îñîáèñòî¿ ó÷àñò³ â ð³çíîãî ðîäó çàõîäàõ, çàáåçïå÷óâàëè ¿é
çàäîâîëåííÿ, à íå ïåðåòâîðþâàëèñÿ ëèøå â ìàñîâ³ âèäîâèùà
÷è òåàòðàë³çîâàíó ïîñòàíîâêó, äå çíà÷íó ÷àñòèíó ñòàíîâëÿòü
ãëÿäà÷³.
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