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Äî íàïèñàííÿ öüîãî ïîñ³áíèêà àâòîðà ïðèâåëî ïåðåêîíàííÿ ó
íåîáõ³äíîñò³ ïðîïàãóâàííÿ çäîðîâîãî ñïîñîáó æèòòÿ, âàæëèâ³ åëå-
ìåíòè ÿêîãî � ðàö³îíàëüíå õàð÷óâàííÿ ³ ñèñòåìàòè÷íà ðóõîâà àêòè-
âí³ñòü. Âèêîðèñòàííÿ ñó÷àñíèõ ðåêîìåíäàö³é â ö³é îáëàñò³ âåäå äî
ï³äâèùåííÿ ïðàöåçäàòíîñò³, çì³öíåííÿ çäîðîâ�ÿ, çíèæåííÿ ðèçèêó
çàõâîð³òè â ìàéáóòíüîìó.

Íàâ÷àííÿ ñòóäåíò³â âóç³â ïåðåäáà÷àº ï³äãîòîâêó ¿õ äî ïðàêòè÷íî¿
ðîáîòè ïî çáåðåæåííþ çäîðîâ�ÿ ï³äðîñòàþ÷îãî ïîêîë³ííÿ. Ïðàêòè÷í³
çàíÿòòÿ ç âàëåîëîã³¿ ñïðèÿòèìóòü ðîçøèðåííþ ñâ³òîãëÿäó ìàéáóòíüîãî
â÷èòåëÿ, âäîñêîíàëåííþ éîãî ïðîôåñ³éíî¿ ìàéñòåðíîñò³ òà ôîðìó-
âàííþ îñîáèñòîñò³, ÿêà ñâ³äîìî âðàõîâóâàëà á ãîñòð³ ïðîáëåìè íàâ÷àí-
íÿ, âèõîâàííÿ òà îõîðîíè çäîðîâ�ÿ ä³òåé, ãëèáøå ï³çíàâàëà îá�ºêò
ñâîº¿ ïðàö³ òà êðàùå áóäóâàëà ðîáîòó ç íèì íà âèñîêîìó íàóêîâîìó
ð³âí³.

Ó íàâ÷àëüíîìó ïîñ³áíèêó âèêëàäåíî â³äîìîñò³ ïðî ïîçèòèâíèé
âïëèâ ô³çè÷íèõ âïðàâ íà îðãàí³çì ëþäèíè, ÿê³ ï³äâèùóþòü ¿¿ ðîçó-
ìîâó òà ô³çè÷íó ïðàöåçäàòí³ñòü, à òàêîæ âèêîðèñòîâóþòüñÿ ç ïðîô³-
ëàêòè÷íîþ ³ îçäîðîâ÷îþ ìåòîþ ïðè þíàöüêîìó ê³ôîç³, îñòåîõîíä-
ðîç³, ïîêðàùåíí³ ïîñòàâè òà çì³öíåííÿ çîðó ³ ïðîô³ëàêòèêè êîðîòêî-
çîðîñò³, çíàéîìèòü ñòóäåíò³â ç ðàö³îíàëüíèì õàð÷óâàííÿì çà Êóïå-
ðîì. Âèñâ³òëåí³ äàí³ ïðî ïîçèòèâíèé âïëèâ ìàíóàëüíîãî ë³êóâàëüíî-
ãî ìàñàæó ³ òî÷êîâîãî ìàñàæó ÿê äîïîì³æíîãî çàñîáó, ÿêùî éîãî
âèêîðèñòîâóâàòè ðàçîì ç ô³çè÷íèìè âïðàâàìè. Çâåðòàºòüñÿ óâàãà íà
äóõîâí³ ³ ô³çè÷í³ ñèëè ëþäèíè òà âì³ííÿ êåðóâàòè íèìè. Äåòàëüíî
îïèñóºòüñÿ ñóòí³ñòü ³ ïðèíöèïè ïñèõîô³çè÷íîãî òðåíóâàííÿ.

Çäîðîâ�ÿ � äàðóíîê ìîëîäîñò³. Ó çð³ëîìó â³ö³, à òèì á³ëüøå ó
ñòàðøîìó ³ ïîõèëîìó âîíî çàëåæèòü â³ä òîãî, ÿê ñòàâèëèñÿ äî íüîãî
â ìîëîäîñò³, ÷è âæèâàëè çàõîä³â äëÿ éîãî ñâîº÷àñíîãî çáåðåæåííÿ.

ÏÅÐÅÄÌÎÂÀÏÅÐÅÄÌÎÂÀ
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ÒÅÌÀ 1. ÑÈËÀ ÆÈÒÒß Â ÇÄÎÐÎÂÎÌÓ ÕÐÅÁÒ²
Êîæí³é ëþäèí³ ïðèºìíî â³ä÷óòè ñåáå çäîðîâîþ, êîëè âèêîíàííÿ

áóäü-ÿêî¿ ðîáîòè, íàâàíòàæåííÿ çîâñ³ì íå º îáòÿæëèâèì ³ äàðóº ò³ëü-
êè ðàä³ñòü. Êîæíèé ³ç íàñ ìîæå ³ ïîâèíåí ï³äòðèìóâàòè ñâîº çäîðî-
â�ÿ ïðîòÿãîì âñüîãî æèòòÿ. Öå äîñÿãàºòüñÿ äîòðèìàííÿì ïåâíîãî ðå-
æèìó ïðàö³ ³ â³äïî÷èíêó, ðàö³îíàëüíîãî õàð÷óâàííÿ, â³äìîâîþ â³ä
øê³äëèâèõ çâè÷îê, àëå ïåðø çà âñå � ðåãóëÿðíîþ ô³çè÷íîþ àêòèâí³-
ñòþ.

Â ñâî¿é êíèç³ �Íàø õðåáåò� â³äîìèé àâñòð³éñüêèé ñïåö³àë³ñò ïðî-
ôåñîð Îòòî Ôëåéñ ïèøå: �Õðåáåò ñòàâ î÷åâèäíîþ ïðîáëåìîþ. Íåäî-
ìàãàííÿ éîãî ïðîÿâëÿþòüñÿ âñå ÷àñò³øå ³ ÷àñò³øå... Íàì íåâ³äîìî, ÷è
áóëè ö³ íåäîìàãàííÿ ðîçïîâñþäæåí³ çàâæäè, ÷è âîíè øèðîêî ïîøè-
ðþþòüñÿ ò³ëüêè â íàø ÷àñ...Àëå îäíå â³äîìî: ìè ïîâèíí³ ùîñü ðîáè-
òè. Òàê, ëþäåé, ñòðàæäàþ÷èõ òàêîþ õâîðîáîþ ÿê îñòåîõîíäðîç, ñòàº
âñå á³ëüøå ³ á³ëüøå � íåäàðìà ¿¿ íàçèâàþòü îäí³ºþ ç �õâîðîá ñòîë³ò-
òÿ�. À íàóêà âàëåîëîã³ÿ ïîêëèêàíà íàâ÷èòè çäîðîâèõ ëþäåé (â³äíîñ-
íî çäîðîâèõ, çâè÷àéíî) áåðåãòè ñâîº çäîðîâ�ÿ ç äèòèíñòâà. Ââåäåííÿ
âàëåîëîã³¿, ÿê ïðåäìåòà, â øêîë³ � öå ïåðøèé êðîê äëÿ òîãî, ùîá
íàâ÷èòè ëþäèíó ç äèòèíñòâà ðîçóìíî ñòàâèòèñÿ äî ñâîãî çäîðîâ�ÿ, à
âèõîâàòåë³ äèòÿ÷îãî ñàäî÷êà àáî â÷èòåë³ â øêîë³ ïîâèíí³ íå ò³ëüêè
âèõîâóâàòè ³ íàâ÷àòè ä³òåé, à é äáàòè ïðî ¿õ çäîðîâ�ÿ�.

Çäîðîâà ³ äóõîâíî ðîçâèíóòà ëþäèíà ùàñëèâà: âîíà â³äì³ííî ñåáå
ïî÷óâàº, îòðèìóº çàäîâîëåííÿ â³ä ñâîº¿ ðîáîòè, ïðàãíå äî ñàìîâäîñ-
êîíàëåííÿ, äîñÿãàº íåâ�ÿíó÷î¿ ìîëîäîñò³ äóõó ³ âíóòð³øíüî¿ êðàñè.
Ö³ë³ñí³ñòü ëþäñüêî¿ îñîáèñòîñò³ ïðîÿâëÿºòüñÿ ïåðø çà âñå ó âçàºìî-
çâ�ÿçêó ³ âçàºìîä³¿ ïñèõ³÷íèõ ³ ô³çè÷íèõ ñèë îðãàí³çìó. Ãàðìîí³ÿ ïñè-
õîô³çè÷íèõ ñèë ï³äâèùóº ðåçåðâè çäîðîâ�ÿ, ñòâîðþº óìîâè äëÿ òâîð-
÷îãî ñàìîâèðàæåííÿ â ð³çíèõ ñôåðàõ íàøîãî æèòòÿ.

Ó ñâîºìó ïîñ³áíèêó àâòîð ïðàãíóëà âèä³ëèòè òà îáãðóíòóâàòè ðîëü
³ ì³ñöå ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè ³ ³íøèõ âàæëèâèõ ÷èííèê³â ó áîðîòüá³ çà
ì³öíå çäîðîâ�ÿ, âèñîêó ïðàöåçäàòí³ñòü, ïîâíîö³ííå äîâãîë³òòÿ. Áîðî-
òüáà çà çäîðîâ�ÿ ëþäèíè áóäå ââàæàòèñÿ åôåêòèâíîþ ëèøå òîä³, êîëè
â ¿¿ îñíîâ³ áóäå ëåæàòè ô³çè÷íà êóëüòóðà ó íàéâèùîìó ðîçóì³íí³
öüîãî ñëîâà.
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ÑÈËÀ ÆÈÒÒß
Â ÇÄÎÐÎÂÎÌÓ ÕÐÅÁÒ²!

Ìåòà: Îçíàéîìèòèñÿ ç çàãàëüíèì ïîíÿòòÿì ïðî îñòåîõîíä-
ðîç; îâîëîä³òè âïðàâàìè íà ðîçñëàáëåííÿ, äèõàëüíèìè
âïðàâàìè; âèâ÷èòè ³ îâîëîä³òè êîìïëåêñîì âïðàâ çà
Â. ×åëíîêîâèì; îâîëîä³òè êîìïëåêñîì âïðàâ ïðè þíà-
öüêîìó ê³ôîç³ ³ îçäîðîâ÷îþ ã³ìíàñòèêîþ ñòðåò÷èíãó;
íàâ÷èòèñÿ ñàìîêîíòðîëþ çà åôåêòèâí³ñòþ ä³¿ ô³çè÷-
íèõ âïðàâ íà îïîðíî-ðóõîâèé àïàðàò çà äîïîìîãîþ
ôóíêö³îíàëüíî-ðóõîâèõ òåñò³â, îçíàéîìèòèñÿ ç ðàö³î-
íàëüíèì õàð÷óâàííÿì çà Êóïåðîì. (4 ãîäèíè)

Îáëàäíàííÿ: òàáëèö³, ä³àïîçèòèâè íà òåìó, ã³ìíàñòè÷íà ïàëêà, ì�ÿ÷.

Íàâ÷àëüí³ çàâäàííÿ:

ÑÈËÀ ÆÈÒÒß
Â ÇÄÎÐÎÂÎÌÓ ÕÐÅÁÒ²!

Ò Å Ì À  1

¹
ï/ï

Òåîðåòè÷í³ ïèòàííÿ
òåìè Ïðàêòè÷íà ðîáîòà

1 2 3
Ùî òàêå îñòåîõîíäðîç?
Ãîëîâíèé ë³êàð �
ô³çêóëüòóðà

Îâîëîä³òè âïðàâàìè íà ðîçñëàáëåí-
íÿ, äèõàëüíèìè âïðàâàìè; îâîëîä³òè
êîìïëåêñîì âïðàâ äëÿ ïðîô³ëàêòèêè
îñòåîõîíäðîçó çà Â. ×åëíîêîâèì

1
2

Þíàöüêèé ê³ôîç Îâîëîä³òè êîìïëåêñîì ðàíêîâî¿ ã³ã³-
ºí³÷íî¿ ã³ìíàñòèêè ïðè þíàöüêîìó
ê³ôîç³

Áåç ãíó÷êîñò³ � íåìàº
çäîðîâ�ÿ

Îâîëîä³òè îçäîðîâ÷îþ ã³ìíàñòèêîþ
ñòðåò÷èíãó

3
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ÒÅÌÀ 1. ÑÈËÀ ÆÈÒÒß Â ÇÄÎÐÎÂÎÌÓ ÕÐÅÁÒ²

ÌÅÒÎÄÈ×Í² ÂÊÀÇ²ÂÊÈ ² ÐÅÊÎÌÅÍÄÀÖ²¯

Ïðè âèâ÷åíí³ ïåðøîãî ïèòàííÿ �Ùî òàêå îñòåîõîíäðîç?� ñë³ä
â³äçíà÷èòè, ùî ìàéæå êîæíà ï�ÿòà ëþäèíà íà çåìí³é êóë³ íà ÷åòâåð-
òîìó äåñÿòêó ðîê³â æèòòÿ ñòàº âîëîäàðåì àáî ñàìî¿ õâîðîáè, àáî
îäíîãî ç ¿¿ ÷èñëåííèõ ñèíäðîì³â (ñèíäðîì � öå ñóêóïí³ñòü îçíàê
ïðîÿâó õâîðîáè). ¯õ íàðàõîâóºòüñÿ á³ëÿ ø³ñòäåñÿòè. Ñë³ä â³äì³òèòè,
ùî îñòåîõîíäðîç çíà÷íî �ïîìîëîä³â� ³ çàðàç çóñòð³÷àþòüñÿ ëþäè,
ÿêèì ùå íåìàº ñîðîêà, à âîíè â³äì³÷àþòü áîë³ â ñïèí³, ì³æ ëîïàòêà-
ìè, â øè¿. Êð³ì òîãî, õâîðîáà ÷àñòî ïðèçâîäèòü äî ³íâàë³äíîñò³, ³ âñ³ì
ñòàº çðîçóì³ëèì, íàñê³ëüêè öå ñåðéîçíà ïðîáëåìà.

Äî áîðîòüáè ç îñòåîõîíäðîçîì ï³äêëþ÷èëèñÿ òðåíåðè, ìåòîäèñ-
òè ç ë³êóâàëüíî¿ ô³çêóëüòóðè. Çàâäÿêè ô³çêóëüòóð³ ìîæíà íå ò³ëüêè
îïèðàòèñÿ îñòåîõîíäðîçîâ³, àëå é óñï³øíî ë³êóâàòè éîãî. Ïèòàííÿ
ëèøå â òîìó, ÿê çàéìàòèñÿ, ÿêèì âïðàâàì íàäàòè ïåðåâàãó. Áî âåëèê³
ô³çè÷í³ íàâàíòàæåííÿ çäàòí³ âèêëèêàòè ñòðóêòóðí³ çì³íè õðåáòà.

Ñë³ä â³äçíà÷èòè, ùî äî íåäàâíüîãî ÷àñó ââàæàëîñÿ, ùî îñòåîõîí-
äðîç � öå íàñë³äîê â³äêëàäàííÿ ñîëåé, ³ ÷èì á³ëüøå ¿õ íàêîïè÷óºòü-
ñÿ, òèì á³ëüø âèðàæåíèé ïðîöåñ õâîðîáè. Çàðàç á³ëüø³ñòü ìåäèê³â
ââàæàþòü � ³ íå áåçï³äñòàâíî, � ùî â îñíîâ³ îñòåîõîíäðîçó ëåæàòü
çì³íè â ñèëó ð³çíèõ ïðè÷èí ì³æõðåáöåâèõ äèñê³â.

Âèäàòí³ ñïåö³àë³ñòè Ã. Þìàøåâ ³ Ì. Ôóðìàí â ñâî¿é êíèç³ �Îñòå-
îõîíäðîç ïîçâîíî÷íèêà� äàþòü òàêå âèçíà÷åííÿ: �Îñòåîõîíäðîç õðå-
áòà � íàéá³ëüø òÿæêà ôîðìà äåãåíåðàòèâíî-äèñòðîô³÷íîãî óðàæåííÿ
õðåáòà, â îñíîâ³ ÿêîãî ëåæèòü äåãåíåðàö³ÿ (âèðîäæåííÿ) äèñêà ç íà-
ñòóïíèì çàëó÷åííÿì ò³ë ñóì³æíèõ õðåáö³â, ì³æõðåáöåâèõ ñóãëîá³â ³
çâ�ÿçêîâîãî àïàðàòó�. Â êîæíîìó â³ää³ë³ õðåáåòíîãî ñòîâïà îñòåî-
õîíäðîç ìàº òèïîâó ëîêàë³çàö³þ ³ îñîáëèâîñò³.

Îòæå, â îñíîâ³ îñòåîõîíäðîçó ëåæàòü õâîðîáëèâ³ çì³íè ì³æõðå-
áöåâèõ äèñê³â, ¿õ äåôîðìàö³ÿ, çìåíøåííÿ âèñîòè, ðîçøàðóâàííÿ.

1 2 3

Âèâ÷åííÿ ôóíêö³î-
íàëüíîãî ñòàíó õðåáòà
³ ñóãëîá³â

Íàâ÷èòèñÿ ñàìîêîíòðîëþ çà åôåêòè-
âí³ñòþ ä³¿ ô³çè÷íèõ âïðàâ íà îïîð-
íî-ðóõîâèé àïàðàò çà äîïîìîãîþ ôóí-
êö³îíàëüíî-ðóõîâèõ òåñò³â

Ðàö³îíàëüíå õàð÷óâàí-
íÿ çà Êóïåðîì

Îçíàéîìèòèñÿ ç ðàö³îíàëüíèì õàð÷ó-
âàííÿì çà Êóïåðîì
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