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відповідає вимогам та інтересам тих, хто займається, а також враховувати інтереси та побажання 
студентів, особливо в умовах дистанційного навчання. Крім того, потрібно оновити всі освітні програми 
спеціальностей в академії, передбачивши проведення щотижневих занять з фізичного виховання на весь 
період навчання студентів бакалаврату. Ми повинні чітко усвідомлювати, що збереження генофонду нації 
неможливо без ведення здорового способу життя і постійних занять руховою активністю, особливо це 
стосується нашого молодого покоління. 
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ЗДОРОВИЙ СПОСІБ ЖИТТЯ В ІСТОРІЇ ЛЮДСТВА 
 

Поняття "здоровий спосіб життя" з'явилося зовсім недавно, у 70-ті роки минулого століття. Як 
свідчать деякі дослідження останніх років, здоров'я людини на 60% визначається її способом життя. Такі 
дані свідчать на користь того, що здоровий спосіб життя людини є гарантією набуття та підтримки ним 
здоров'я. 

Проблема збереження та зміцнення здоров'я творчо розвиненої особистості була закладена 
багатовіковою історією людства. Протягом усього періоду свого розвитку людину турбувала думка про 
забезпечення міцного здоров'я, радісного відчуття життя, тому вона прагнула розгадати таємницю 
здоров'я та вічної молодості. 

У своєму трактаті «Вказівка шляху до щастя» Аль-Фарабі зауважує: «Досконалість людини – це 
здоров'я; якщо є здоров'я, то його слід зберігати, а якщо ні, то його слід придбати. Здоров'я досягається 
лише за дотримання заходів: при помірній їжі досягається здоров'я, при помірній праці набувається сила, 
як і хороший характер досягається при помірних процесах», тобто тим самим учений акцентує увагу на 
важливості, взаємозумовленості та нерозривності фізичного та морального виховання [1]. 

Велике значення у цьому аспекті має перекладена багатьма мовами світу праця видатного 
мислителя, лікаря Абу Алі Ібн Сіни (Авіценни) «Канон лікарської науки», у якій викладаються теоретичні 
основи медицини, погляди автора на філософію медицини, вчення про так звані соки (кров, лімфа, жовч), 
основи анатомії людини, розглядаються причини хвороб і здоров'я, симптоми хвороб, розвивається 
вчення про раціональне харчування [2]. 

Турбота людей про здоров'я розпочалася з початком людської історії, з первісного суспільства. 
Освоєння світу відбувалося у боротьбі з суворою природою. Первісна людина знала про природу дуже 
мало, але стільки, скільки їй було необхідно для того, щоб вижити в суворих умовах оточуючого її 
середовища. Первісна людина навчилася приготуванню їжі, найпростішим гігієнічним навичкам, у цей же 
час спостерігаються перші спроби збирання корисних рослин та трав, на основі яких створювались 
лікарські засоби, якими лікували поранених та хворих. З практичних потреб суспільства почали 
складатися перші правила та норми здорового способу життя, необхідні для виживання в умовах 
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ворожого для людини середовища, тренування фізичних якостей – сили, спритності, витривалості, уміння 
переносити навантаження. 

У період існування давніх цивілізацій турбота про здоров'я людей здійснювалася не лише на 
практичному, а й теоретичному рівні: у стародавніх епосах, ранніх літературних та філософських творах 
ми знаходимо міркування про життя та здоров'я людини, рецепти та рекомендації медицини. До наших 
днів дійшли прийоми китайської медицини, бойові єдиноборства, лікарські рослини, фізичні вправи, 
методики та вправи дихальної гімнастики індійських йогів та багато іншого. 

Досить цікаво проблема збереження здоров'я людини вирішувалась в античності. Вона була 
пов'язана не лише з практичними потребами суспільства, а й з організацією спорту, і що найголовніше – 
з вихованням особистості. І це знайшло своє відтворення в роботах античних вчених та філософів. 

Стародавні греки цінували красиве та здорове людське тіло, доглядали за собою, голили бороди, 
носили короткі зачіски, влаштовували у будинках ванні кімнати, багато рухалися, займалися фізичними 
вправами, обов'язково розбавляли вино водою. 

Стародавня Греція по праву вважається батьківщиною спорту. Тут влаштовувалися чотири види 
ігор, головними з яких були Олімпійські ігри. Пізніше почали проводитися Німейські, Ісмейські та Піфійські 
ігри, де проходили змагання з бігу, стрибків у довжину, метання диска, списа, боротьби. Потім до них 
додалися перегони верхи та на колісницях, а біг і боротьба розділилися на кілька видів. Атлети-переможці 
увінчувалися лавровими вінками і були для громадян прикладом для наслідування. 

У Греції розвивалася практична та теоретична медицина. Лікарі не лише лікували хворих, а й 
намагалися вивести загальні закони здоров'я. У цей час з'явилися роботи великого реформатора 
античної медицини Гіппократа, у яких він писав про цілісність людського організму, здоров'я, гігієну та 
лікарську етику. Вчення Епікура висували на перший план фізичне та духовне здоров'я особистості як 
засіб досягнення блага та щастя. Про здоров'я людини, її фізичне виховання, як складову гармонійного 
виховання особистості, писав Аристотель у своїй «Нікомаховій етиці» та інших своїх роботах [3]. 

Стародавній Рим продовжив цю грецьку традицію. У Римі дбали про здоров'я населення: для 
подачі чистої питної води було влаштовано водопровід, у будинках були калорифери та ванні кімнати, 
було збудовано знамениті терми з басейнами, лазнями, гімнастичними залами, у місті влаштовувалися 
спеціальні зелені зони-парки, з'явилися сади, що покращили стан повітря. Спорт у Римі, який постійно 
воював, не розвивався так, як у Греції. Влаштовувалися лише гладіаторські ігри та ристалища, які 
виховували у воїнах сміливість, відвагу та витривалість. На всіх етапах розвитку держави ставилося 
завдання виховання чоловічої частини населення для служби в армії та в ополченні, що вимагало 
фізичної підготовки та виховання бойових якостей. 

У Стародавньому Римі широко розвивалася і медицина. Тут працювали грецькі лікарі, 
перекладалися на латину роботи Гіппократа, мали успіх фармакологічні твори Критея, Діоскорида, 
філософа Секстія, медичні праці вченого-медика Галена. З'явилася медична енциклопедія у 70 томах 
лікаря Юліана Орібазія, в якій було викладено всю сукупність знань, набутих у галузі медицини за 6 
століть [4]. 

В епоху Середньовіччя, феодальних відносин, панування релігійної ідеології, поділу суспільства 
на класи проблема здоров'я людей не цікавила державу, і багато гуманістичних досягнень античності 
було втрачено. Домінувала мораль дворянства, що мала дуже обмежений характер. Лицарів-дворян, які 
проводили своє життя у битвах, походах та турнірах гігієнічні навички, турбота про стан свого здоров'я 
цікавили мало. Вони з презирством ставилися до фізичної праці, визнавали гідними заняття, що 
зміцнюють фізичні якості людини: верхову їзду, плавання, володіння зброєю, фехтування та полювання. 

Для етики цього періоду турбота про здоров'я, силу, життєрадісність – скоріше порок, ніж чеснота. 
Плоть - джерело аморальності, про неї не потрібно дбати, її потрібно умертвляти. Як найвищий ідеал 
особистості проголошується аскетизм. 

Цікаво, що в цей же час у Київській Русі дбали про здоров'я населення і започаткували народні 
традиції: повсюдно були поширені лазні, заохочувалась звичка купатися в крижаній воді, спостерігаються 
навички загартовування, а також розвиток народної медицини. Ця багатовікова мудрість увійшла до 
пам'ятників етики, педагогіки, медицини, таких як «Повчання Володимира Мономаха», «Домобуд», 
«Юності чесне зерцало», «Регламент чи статут духовної колегії» Феофана Прокоповича. Однак тільки в 
Епоху Просвітництва з 18 століття видатні мислителі, філософи, вчені та педагоги Дж. Локк, Ж-Ж Руссо, 
Г.С.Сковорода звертаються до теми здоров'я, здорового способу життя і знову пов'язують цю проблему 
з трудовим та фізичним вихованням особистості, з її гармонійним розвитком [4]. 
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На рубежі XIX-XX століть з'являється багато науково-популярної літератури з пропаганди 
здорового способу життя та санітарно-гігієнічних аспектів. 

На початку 90 років XX століття змінюються кількісні та якісні параметри досліджень, присвячених 
здоров'ю та здоровому способу життя, піднімається низка проблем, які раніше замовчувалися або не 
розглядалися зовсім, особливо це стосується психічного здоров'я людей. З'явився новий науковий 
напрямок – психологія здоров'я. 

Однак, на жаль, доводиться констатувати, що існуючі наукові розробки ще не знайшли свого 
відображення у змісті програм підготовки школярів та студентів, у навчальних планах підготовки фахівців 
різних спеціальностей, не призвели до перегляду існуючої практики виховання фізичного та психічного 
здоров'я людей. У суспільстві постійно виникають нові наукові знання, технології та нові кризи. І всім 
людям, які живуть на Землі, необхідно засвоїти, що здоров'я та здоровий спосіб життя – це нова 
психологія людини третього тисячоліття. А вченим, що працюють над вирішенням цих проблем, дослідити 
нові положення і принципи, нову систему цінностей і поведінки людини в умовах сучасного довкілля. 

Таким чином, на прикладі стародавніх культур легко помітити, яке велике значення у формуванні 
здорового способу життя має усвідомлення гармонії внутрішнього світу людини. Виходячи з 
вищевикладеного, можна дійти висновку, що поняття здорового життя є багатогранним. Медицина та 
охорона здоров'я досягли рівня, за якого стала очевидною необхідність пошуку іншого шляху 
оздоровлення населення. Цей шлях власне і є здоровим способом життя, суть якого у досягненні 
морального і фізичного здоров'я. 
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ОЦІНКА АДАПТИВНОГО ПОТЕНЦІАЛУ СЕРЦЕВО-СУДИННОЇ СИСТЕМИ  

ПРИ ФІЗИЧНИХ НАВАНТАЖЕННЯХ У СТУДЕНТІВ, СПОРТСМЕНІВ МОЛОДШИХ КУРСІВ, 
ХОРТИЦЬКОЇ НАЦІОНАЛЬНОЇ АКАДЕМІЇ 

 
Значимість питання адаптації у спорті визначається насамперед тим, що організм спортсмена 

повинен пристосовуватися до фізичних навантажень у відносно короткий проміжок часу. Ефективність 
тренувальної та змагальної діяльності спортсменів визначається показниками обсягу та інтенсивності 
тренувальних навантажень.  Сам процес адаптації до фізичних навантажень залежить від індивідуальних 
психічних і фізіологічних характеристик особистості спортсменів. При цьому серцево-судинна система є 
основною ланкою функціональних систем організму, що забезпечує адаптаційно пристосувальні реакції. 
Різний рівень підготовленості спортсменів до фізичної активностеі призводить до розвитку перенапруги 
серцево-судинної системи, виникнення перед- та патологічних змін в органах і системах.  

Адаптація організму до фізичних навантажень полягає у мобілізації та використанні 
функціональних резервів організму, у вдосконаленні наявних фізіологічних механізмів регуляції. Організм 
здатний змінювати свою характерну діяльність залежно від умов життя: це одна з важливих його 
властивостей. Саме це дозволяє організму існувати в різних екстремальних умовах. Ці властивості і 
називаються фізіологічною адаптацією. Виділяють генотипову та фенотипову адаптацію. Так генотипову 
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