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Ïîñòàíîâêà ïðîáëåìè. Òåî-
ð³ÿ ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ ïîâ’ÿçà-
íà ç áàãàòüìà íàóêàìè — ñîö³î-
ëîã³ºþ, ³ñòîð³ºþ, êóëüòóðîëîã³ºþ, 
ïåäàãîã³êîþ òîùî. Îäíàê á³ëüø 
ò³ñíî, í³æ ç ³íøèìè ãàëóçÿìè, âî-
íà ïîâ’ÿçàíà ç ïðèðîäíèìè íàó-
êàìè. Àäæå ¿¿ ïðåäìåò ïîëÿãàº ó 
ç’ÿñóâàíí³ çàêîíîì³ðíîñòåé ñïðÿ-
ìîâàíî¿ ä³¿ íà ôóíêö³¿, ñòðóêòó-
ðó òà ôîðìè îðãàí³çìó ëþäèíè, 
îïòèì³çàö³þ éîãî ô³çè÷íîãî ñòàíó 
òà ô³çè÷íîãî ðîçâèòêó, çì³öíåííÿ 
çäîðîâ‘ÿ. ² öåé âçàºìîçâ’ÿçîê — 
ì³æ òåîð³ºþ ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ 
òà ïðèðîäíèìè íàóêàìè — ïðîòÿ-
ãîì îñòàíí³õ äâîõ-òðüîõ äåñÿòè-
ë³òü ùå á³ëüøå çì³öíþºòüñÿ. Öå 
ïîÿñíþºòüñÿ íåãàòèâíèìè òåí-
äåíö³ÿìè ó äèíàì³ö³ çäîðîâ‘ÿ íà-
ñåëåííÿ Óêðà¿íè òà ó âñüîìó ñâ³ò³. 
Öüîìó ñïðèÿº ïðèñêîðåííÿ ñóñ-
ï³ëüíîãî ðîçâèòêó òà ïîâ’ÿçàíèõ ç 
íèì ãëîáàëüíèõ çì³í. Òåìïè ñî-
ö³àëüíèõ, åêîíîì³÷íèõ, òåõíîëî-
ã³÷íèõ ³ íàâ³òü êë³ìàòè÷íèõ çì³í 
âèìàãàþòü â³ä ëþäèíè øâèäêî¿ 
àäàïòàö³¿ àáî ïåðåàäàïòàö³¿ äî 
óìîâ æèòòÿ òà ä³ÿëüíîñò³. ßêùî 
âðàõóâàòè åêîëîã³÷í³ ïðîáëåìè, 
çðîñòàþ÷ó óðáàí³çàö³þ, çì³íåííÿ 
õàðàêòåðó òðóäîâèõ ïðîöåñ³â òî-
ùî, ñòàº î÷åâèäíèì, ùî ñó÷àñ-
íà ëþäèíà æèâå â ö³ëêîì ³íøèõ 
óìîâàõ, í³æ ò³, äî ÿêèõ âîíà áó-
ëà ïðèñòîñîâàíà ðàí³øå. Âñå öå 
íå ìîæå íå â³äáèòèñÿ íà á³îëî-
ã³÷í³é ïðèðîä³ ëþäèíè. ² ïðîöåñ 
çì³íåííÿ ö³º¿ ïðèðîäè âæå â³äáó-
âàºòüñÿ. Çíèæåííÿ íà ïîïóëÿö³é-
íîìó ð³âí³ ôóíêö³îíàëüíèõ ðåçåð-
â³â îðãàí³â, ñèñòåì, óñüîãî îðãà-
í³çìó, ïîðóøåííÿ ðåàêòèâíîñò³ òà 
ïðèðîäíîãî îïîðó, ïðîöåñ³â ñà-
ìîðåãóëÿö³¿, çìåíøåííÿ ê³ëüêîñ-
ò³ òà ïîã³ðøåííÿ ÿêîñò³ ñòàòåâèõ 
êë³òèí, íàðîäæåííÿ îñëàáëåíîãî 
ïîòîìñòâà òîùî — âñå öå õàðàê-
òåðí³ ðèñè, ÿê³ â³äð³çíÿþòü ñó÷àñ-
íèê³â â³ä ¿õ ïðåäê³â [1—3].

Âíàñë³äîê öèõ ïðîöåñ³â çì³-
íþºòüñÿ ³ õàðàêòåð çàõâîðþâà-
íîñò³ ñó÷àñíî¿ ëþäèíè, ÿêó õà-
ðàêòåðèçóþòü:

1. Åï³äåì³ÿ õðîí³÷íèõ íå³í-
ôåêö³éíèõ çàõâîðþâàíü (ÕÍ²Ç). 
Ï³ä ÕÍ²Ç ðîçóì³þòü çàõâîðþâàí-
íÿ âíóòð³øí³õ îðãàí³â ð³çíîìàí³ò-
íî¿, àëå íå ³íôåêö³éíî¿ ïðèðîäè 
— ñåðöÿ ³ ñóäèí, ñèñòåìè äèõàí-
íÿ, åíäîêðèííî¿ ñèñòåìè òîùî, 
ÿê³ òðèâàþòü äîâãî òà íåð³äêî 
ïðèõîâàíî (äî ïåâíîãî ìîìåí-
òó). Ãîëîâíèìè ïðåäñòàâíèêàìè 
ö³º¿ ãðóïè çàõâîðþâàíü º ³øåì³÷-
íà õâîðîáà ñåðöÿ, çëîÿê³ñí³ íî-
âîóòâîðåííÿ, ä³àáåò, õðîí³÷íå çà-
ïàëåííÿ áðîíõ³â òîùî. Òåðì³í 
“åï³äåì³ÿ” âèêîðèñòàíèé ó äàíî-
ìó âèïàäêó òîìó, ùî ðîçïîâñþ-
äæåí³ñòü öèõ çàõâîðþâàíü º íàä-
çâè÷àéíî øèðîêîþ. Òàê, ñìåðò-
í³ñòü â³ä çàõâîðþâàíü ñåðöÿ òà 
ñóäèí ñòàíîâèòü 54—60 % ïðè-
÷èí ñìåðò³ ó ð³çíèõ êðà¿íàõ, çëîÿ-
ê³ñíèõ íîâîóòâîðåíü — 17—18 %. 
Çà ïðîãíîçàìè Âñåñâ³òíüî¿ îðãà-
í³çàö³¿ îõîðîíè çäîðîâ’ÿ (ÂÎÎÇ), 
ö³ ïîêàçíèêè ó ìàéáóòíüîìó êà-
òàñòðîô³÷íî çðîñòàòèìóòü.

2. Âèíèêíåííÿ íîâèõ, ðàí³øå 
íå â³äîìèõ ôîðì çàõâîðþâàíü — 
á³ëüø í³æ 40 çà îñòàíí³ 30 ðîê³â 
(ÑÍ²Ä, ïòàøèíèé ãðèï, ñèíäðîì 
õðîí³÷íî¿ âòîìè òîùî).

3. Ïîâåðíåííÿ “ñòàðèõ” çà-
õâîðþâàíü, ÿêèõ ëþäñòâî âæå 
ìàéæå ïîçáóëîñÿ — òóáåðêóëüîç, 
ìàëÿð³ÿ òîùî — íàâ³òü ó ïðîìèñ-
ëîâî ðîçâèíóòèõ êðà¿íàõ ³ç âèñî-
êèì ð³âíåì ñàí³òàðíî-ã³ã³ºí³÷íî¿ 
êóëüòóðè.

4. Íàéâàæëèâ³øà ³ íàéá³ëüø 
òðèâîæíà îçíàêà, ÿêà íàðàç³ õà-
ðàêòåðèçóº çàõâîðþâàí³ñòü íàñå-
ëåííÿ, — öå ïîÿâà òà øâèäêå çðîñ-
òàííÿ âèïàäê³â òàê çâàíèõ “ïîë³-
ñèíäðîìíèõ” ñòàí³â. Öå îçíà÷àº, 
ùî ó îäí³º¿ ëþäèíè ë³êàð³ ð³çíîãî 
ïðîô³ëþ âèÿâëÿþòü îçíàêè “ñâî-

Резюме 

Обосновывается необходимость 
выделения принципа оздорови-
тельной направленности физи-
ческого воспитания в качестве 
основополагающего. Определен 
рейтинг развития физических 
качеств в программе физического 
воспитания.

Summary 

 The necessity of standing out the 
principle of health improving objec-
tive in physical education as a basic 
one is being substantiated. The 
ra ting on the development of physi-
cal characteristics in the programme 
for physical education has been 
determined.
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ãî” çàõâîðþâàííÿ. Íàïðèêëàä, 
êàðä³îëîã — îçíàêè õâîðîáè ñåð-
öÿ, ïóëüìîíîëîã — õâîðîáè äè-
õàëüíî¿ ñèñòåìè, åíäîêðèíîëîã 
— ïî÷àòêîâ³ îçíàêè ä³àáåòó òîùî. 
Êëàñè÷íà ìåäèöèíà áåçñèëà ïå-
ðåä öèìè ñòàíàìè. Äëÿ òîãî ùîá 
ë³êóâàòè òàêîãî õâîðîãî, íåîá-
õ³äíå ùîäåííå âæèâàííÿ ö³ëîãî 
êîìïëåêñó ë³êàðñü êèõ ïðåïàðàò³â, 
ÿê³ íå íàäàþòü ñóòòºâîãî åôåêòó, 
âèêëèêàþ÷è ùå îäíó åï³äåì³þ — 
“ï³ãóëêîâó”.

Ö³ ÿâèùà õàðàêòåðí³ é äëÿ 
ñó÷àñíî¿ Óêðà¿íè. Ïî÷èíàþ÷è ç 
1991 ð. ê³ëüê³ñòü ïîìåðëèõ ïå-
ðåâèùóº ê³ëüê³ñòü íîâîíàðîäæå-
íèõ (íà 70 ïîìåðëèõ ïðèïàäàº 
ëèøå 10 íîâîíàðîäæåíèõ). Ïðî-
òÿãîì îñòàíí³õ 15 ðîê³â íàñå-
ëåííÿ Óêðà¿íè ñêîðîòèëîñÿ ç 52 
äî 47 ìëí. Ç óðàõóâàííÿì òîãî, 
ùî äåìîãðàô³÷í³ ïðîöåñè âåëü-
ìè ³íåðòí³, íàâ³òü çà óìîâ ðàäè-
êàëüíîãî ïîêðàùåííÿ ñîö³àëüíî-
åêîíîì³÷íî¿ ñèòóàö³¿ â êðà¿í³ ïî-
ä³áíà äèíàì³êà ó ñï³ââ³äíîøåíí³ 
“ñìåðòí³ñòü—íàðîäæóâàí³ñòü” 
çáåð³ãàòèìåòüñÿ, ïðèíàéìí³, 
ïðîòÿãîì äâîõ ïîêîë³íü. Òîìó 
ôàõ³âö³ äî 2010 ðîêó ïðîãíîçó-
þòü ñêîðî÷åííÿ ÷èñåëüíîñò³ íà-
ñåëåííÿ â Óêðà¿í³ äî 40 ìëí.

ßêùî ïðîàíàë³çóâàòè ñòàí 
çäîðîâ‘ÿ øêîëÿð³â, òî ñòàº î÷å-
âèäíèì, ùî ñó÷àñíà øêîëà 
 ñïðèÿº çàõâîðþâàíîñò³ ó÷í³â. 
Öåé âèñíîâîê çàñíîâàíèé íà òî-
ìó, ùî çà ïåð³îä íàâ÷àííÿ ó øêîë³ 
ê³ëüê³ñòü õâîðèõ çðîñòàº â³ä ïåð-
øîãî äî 11-ãî êëàñó â 2—3 ðàçè, 
à ê³ëüê³ñòü ä³òåé ç ïîðóøåííÿìè 
ïîñòàâè äîñÿãàº 80—90 % â³ä çà-
ãàëüíî¿ ê³ëüêîñò³ ó÷í³â.

Âèêëèêàº òðèâîãó äèíàì³-
êà çäîðîâ‘ÿ íîâîíàðîäæåíèõ. 
Áëèçüêî 90 % ìàþòü îçíàêè “ô³-
ç³îëîã³÷íî¿” íåçð³ëîñò³, à 10 % — 
íåäîíîøåí³ ä³òè, ÿê³ ïîòðåáóþòü 
ïðîâåäåííÿ çàõîä³â äëÿ çáåðå-
æåííÿ ¿õíüîãî æèòòÿ. Ãîëîâíîþ 
ïðè÷èíîþ òàêî¿ òåíäåíö³¿ çàëè-
øàºòüñÿ çäîðîâ‘ÿ ìàòåð³ [3].

Äëÿ òîãî, ùîá ðàäèêàëüíî 
çì³íèòè ñèòóàö³þ íà êðàùå, íå-

îáõ³äíî ÷³òêî óÿâëÿòè, â ÷îìó ïî-
ëÿãàþòü îñíîâí³ ïðèíöèïè íåãà-
òèâíî¿ äèíàì³êè ó ñòàí³ çäîðîâ‘ÿ 
íàñåëåííÿ.

Àíàë³ç îñòàíí³õ äîñë³äæåíü 
³ ïóáë³êàö³é. Ëþäñòâî âæå íå 
âïåðøå çìóøåíå âæèâàòè ð³øó-
÷èõ çàõîä³â ó çâ’ÿçêó ³ç çàãðîçëè-
âèì ñòàíîì ñâîãî çäîðîâ‘ÿ. Âïåð-
øå öå áóëî çä³éñíåíî íàïðèê³íö³ 
Õ²Õ — ïî÷àòêó ÕÕ ñòîë³òòÿ. Â öåé 
ïåð³îä âåëèêîþ ïðîáëåìîþ ñèñ-
òåìè îõîðîíè çäîðîâ‘ÿ áóëè ³í-
ôåêö³éí³ çàõâîðþâàííÿ. Ï³ä ÷àñ 
óòâîðåííÿ ñèñòåìè îõîðîíè çäî-
ðîâ‘ÿ ìîëîäî¿ ðàäÿíñüêî¿ äåðæà-
âè ïåðøèé íàðêîì Í.Î. Ñåìàø-
êî ñôîðìóâàâ ñèñòåìó çàõîä³â, 
ÿêà îòðèìàëà íàçâó “Ïåðøà ïðî-
òèåï³äåì³÷íà ðåâîëþö³ÿ” òà îòðè-
ìàëà âèñîêó îö³íêó íà Çàõîä³. Öÿ 
ñèñòåìà ïåðåøêîäæàëà ðîçïî-
âñþäæåííþ ³íôåêö³éíèõ õâîðîá.

Ó ñåðåäèí³ ÕÕ ñòîë³òòÿ çàõî-
äè “Ïåðøî¿ ïðîòèåï³äåì³÷íî¿ ðå-
âîëþö³¿” âòðàòèëè ñâîþ åôåêòèâ-
í³ñòü ÷åðåç âèñîêó ðîçïîâñþäæå-
í³ñòü íå³íôåêö³éíèõ çàõâîðþâàíü. 
Ç‘ÿâèëàñÿ íåîáõ³äí³ñòü ðîçðîá-
êè íîâî¿ ñòðàòåã³¿, çàñíîâàíî¿ 
íà ³íøèõ ïðèíöèïàõ. Òàêà ñèñòå-
ìà îòðèìàëà íàçâó “Äðóãà ïðîòè-
åï³äåì³÷íà ðåâîëþö³ÿ”. Âîíà ïî-
ëÿãàëà ó âèÿâëåíí³ (“ñêðèí³íãó”) 
îñ³á ç “÷èííèêàìè ðèçèêó ðîçâè-
òêó çàõâîðþâàíü”. Äî òàêèõ ÷èí-
íèê³â íàëåæàòü çàéâà ìàñà ò³ëà, 
âèñîêèé àðòåð³àëüíèé òèñê òà ð³-
âåíü ë³ï³ä³â ó êðîâ³, êóð³ííÿ, ã³ïî-
ê³íåç³ÿ òîùî. Òàêèì ÷èíîì, ùîá 
ïîïåðåäèòè ðîçâèòîê çàõâîðþ-
âàíü, íåîáõ³äíî áîðîòèñÿ ç öèìè 
÷èííèêàìè.

Êîìïëåêñ çàõîä³â, ïîáóäîâà-
íèé íà òàêèõ ïðèíöèïàõ (êîíöåï-
ö³ÿ “÷èííèê³â ðèçèêó”), ñïî÷àòêó 
çäàâàâñÿ äîñèòü åôåêòèâíèì. Ó 
ïðîìèñëîâî ðîçâèíóòèõ êðà¿íàõ, 
äå öþ êîíöåïö³þ áóëî ðåàë³çîâà-
íî, ñóòòºâî çíèçèëàñÿ ñìåðòí³ñòü 
â³ä ñåðöåâî-ñóäèííèõ çàõâîðþ-
âàíü. Îäíàê ïðîòÿãîì îñòàíí³õ 
îäíîãî-äâîõ äåñÿòèë³òü ñèòóà-
ö³ÿ çíîâó ïîã³ðøèëàñÿ. Ñòàòèñòè-
êà ñâ³ä÷èòü, ùî íà òë³ çàõîä³â, ÿê³ 
ïðîâîäÿòüñÿ â³äïîâ³äíî äî êîí-
öåïö³¿ “÷èííèê³â ðèçèêó”, çàõâî-
ðþâàí³ñòü òà ñìåðòí³ñòü ïðîäî-
âæóº çðîñòàòè. Ïðè öüîìó ç’ÿ-

âèâñÿ ôåíîìåí, ùî îòðèìàâ 
íàçâó “ïåðåêà÷óâàííÿ ñìåðòíîñ-
ò³”, êîëè ïðè÷èíîþ ñìåðò³ âèñòó-
ïàþòü “íåî÷³êóâàí³” çàõâîðþâàí-
íÿ çàì³ñòü “î÷³êóâàíèõ” [1—3].

Òàêèì ÷èíîì, â îñíîâ³ ïîã³ð-
øåííÿ çäîðîâ’ÿ íàñåëåííÿ ëå-
æàòü äåÿê³ çàêîíîì³ðíîñò³, êîò-
ð³ ïîêè ùî íå âèêîðèñòîâóþòüñÿ 
ó ÿêîñò³ îñíîâè çáåðåæåííÿ òà 
çì³öíåííÿ çäîðîâ‘ÿ ëþäèíè. ßê-
ùî ö³ çàêîíîì³ðíîñò³ áóäóòü ÷³ò-
êî ñôîðìóëüîâàí³ òà íà ¿õ îñíîâ³ 
áóäå çáóäîâàíî ñèñòåìó çàõîä³â 
ùîäî ïîêðàùåííÿ çäîðîâ’ÿ, âñå 
öå (òåîð³ÿ ³ ïðàêòèêà) ìîæå áó-
òè êâàë³ô³êîâàíî ÿê “Òðåòÿ ïðîòè-
åï³äåì³÷íà ðåâîëþö³ÿ”.

Òåîðåòè÷í³ é ïðàêòè÷í³ îñíî-
âè “Òðåòüî¿ ïðîòèåï³äåì³÷íî¿ ðå-
âîëþö³¿” çàêëàäåíî âàëåîëîã³ºþ 
(ãðåö. vale — áóòè çäîðîâèì) — 
íàóêîþ ïðî çäîðîâ‘ÿ. Ñàìå âà-
ëåîëîã³ÿ âïåðøå ó ÿêîñò³ ïðåä-
ìåòà äîñë³äæåíü âèçíà÷èëà ³í-
äèâ³äóàëüíå çäîðîâ‘ÿ ëþäèíè 
[4, 5]. Ñóòí³ñòü çäîðîâ‘ÿ ïîëÿãàº 
ó çäàòíîñò³ á³îëîã³÷íî¿ ñèñòåìè 
äî ñàìîîðãàí³çàö³¿, ñàìîðåãóëþ-
âàííÿ, ñàìîâ³äíîâëåííÿ. Ñåðåä 
ìåõàí³çì³â, ÿê³ çàáåçïå÷óþòü ö³ 
ÿêîñò³ á³îñèñòåìè, äîáðå â³äîì³ 
ô³ç³îëîã³÷í³ ðåàêö³¿ — ãîìåîñòàç, 
àäàïòàö³ÿ, ðåçèñòåíòí³ñòü, ðåàê-
òèâí³ñòü, ðåãåíåðàö³ÿ òîùî. Ïî 
ñóò³, öå ³ º ìåõàí³çìè çäîðîâ‘ÿ. 
Ó ëþäèíè íà ä³ÿëüí³ñòü öèõ ìåõà-
í³çì³â âïëèâàþòü ïñèõ³÷í³ ÿêîñò³ 
îñîáèñòîñò³ òà ¿¿ äóõîâí³ñòü. Âçà-
ºìîâ³äíîñèíè öèõ ³ºðàðõ³÷íèõ òà 
á³îëîã³÷íèõ ÿêîñòåé âèçíà÷àþòü 
ïðîÿâ çäîðîâ‘ÿ ëþäèíè.

Àíàë³çóþ÷è çì³íè ó á³îëîã³÷í³é 
ïðèðîä³ ëþäèíè, ïðî ÿê³ éøëîñÿ, 
ìîæíà ä³éòè âèñíîâêó ïðî çíè-
æåííÿ åôåêòèâíîñò³ ìåõàí³çì³â 
çäîðîâ‘ÿ ó ñó÷àñí³é ëþäñüê³é ïî-
ïóëÿö³¿. Ñàìå öåé ÷èííèê — çíè-
æåííÿ åôåêòèâíîñò³ ôóíêö³îíó-
âàííÿ ìåõàí³çì³â çäîðîâ’ÿ — º 
ï³ä´ðóíòÿì çá³ëüøåííÿ ïîêàçíè-
ê³â çàõâîðþâàíîñò³ ó ñó÷àñíî-
ìó ñâ³ò³. Ðàäèêàëüíèé øëÿõ âè-
ð³øåííÿ ö³º¿ ïðîáëåìè — âäî-
ñêîíàëåííÿ ìåõàí³çì³â çäîðîâ‘ÿ, 
äîñÿãíåííÿ âòðà÷åíî¿ ãàðìîí³¿ 
îðãàí³çìó òà îñîáèñòîñò³.

Òàêèì ÷èíîì, ëþäñòâî ñòî-
¿òü íà ïîðîç³ “Òðåòüî¿ ïðîòèåï³-
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äåì³÷íî¿ ðåâîëþö³¿”, â îñíîâ³ ÿêî¿ 
— çì³öíåííÿ çäîðîâ‘ÿ ³íäèâ³äà. 
Ïðîòÿãîì óñ³õ òðüîõ “Ïðîòèåï³äå-
ì³÷íèõ ðåâîëþö³é” ¿õ çì³ñò ³ ìå-
òîäè äîñÿãíåííÿ ìåòè âñå á³ëü-
øå â³ääàëÿþòüñÿ â³ä ìîæëèâîñ-
òåé ñîö³àëüíîãî ³íñòèòóòó, ÿêèé 
ìàº íàçâó “Îõîðîíà çäîðîâ‘ÿ”.

Ìåòà äîñë³äæåííÿ. ²äåéíî-
òåîðåòè÷íèì ï³ä´ðóíòÿì îäíî-
ãî ç øëÿõ³â âèð³øåííÿ ïðîáëåì 
“Òðåòüî¿ ïðîòèåï³äåì³÷íî¿ ðåâî-
ëþö³¿” º îñíîâí³ ïîëîæåííÿ òåî-
ð³¿ ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ. Îá´ðóí-
òóâàííÿ íåîáõ³äíîñò³ âèä³ëåííÿ 
ïðèíöèïó îçäîðîâ÷î¿ ñïðÿìî-
âàíîñò³ ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ ó 
ÿêîñò³ ïðîâ³äíîãî — ìåòà öüîãî 
äîñë³äæåííÿ.

Ìåòîäè äîñë³äæåííÿ. Àíà-
ë³ç ë³òåðàòóðíèõ äæåðåë, àíàë³-
òè÷íèõ ìàòåð³àë³â Íàóêîâî-äîñ-
ë³äíîãî ³íñòèòóòó Ì³í³ñòåðñòâà 
îõîðîíè çäîðîâ’ÿ Óêðà¿íè, äîêó-
ìåíò³â Äåðæàâíîãî êîì³òåòó ñòà-
òèñòèêè Óêðà¿íè, ³ñòîðè÷í³ ìåòî-
äè (ðåòðîñïåêòèâíèé, ³ñòîðè êî-
ëîã³÷íèé), ëîã³÷íî-ñòðóêòóðíèé 
àíàë³ç.

Ðåçóëüòàòè äîñë³äæåííÿ òà 
¿õ îáãîâîðåííÿ. Ïðîòÿãîì óñ³º¿ 
³ñòîð³¿ ðîçâèòêó òåîð³¿ ô³çè÷íîãî 
âèõîâàííÿ â ¿¿ ³äåéíó îñíîâó áóëî 
çàêëàäåíî ³íòåðåñè ò³º¿ ÷è ³íøî¿ 
ñóñï³ëüíî¿ ôîðìàö³¿. Ïåðåâàæíî 
ö³ ³íòåðåñè â³äáèâàëèñÿ ó ôîðìó-
âàíí³ â³éñüêîâî-ïðèêëàäíèõ íà-
âè÷îê ï³ä ÷àñ ï³äãîòîâêè äî â³é-
íè. Êð³ì òîãî, ïðèíöèïè çâ’ÿçêó 
ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ ç ïðàêòè÷-
íèì æèòòÿì òîãî ÷è ³íøîãî ñóñ-
ï³ëüñòâà ðåàë³çóâàâñÿ ó ôîðìó-
âàíí³ òðóäîâèõ ïðèêëàäíèõ íà-
âè÷îê. Ïðîãîëîøóâàâñÿ òàêîæ 
ïðèíöèï âñåá³÷íîãî ãàðìîí³éíî-
ãî ðîçâèòêó îñîáèñòîñò³. 

Ïðèíöèï îçäîðîâ÷î¿ ñïðÿ-
ìîâàíîñò³ ô³çè÷íîãî âèõîâàí-
íÿ òàêîæ áóâ ïðèñóòí³é â ³äåé-
íî-òåîðåòè÷í³é îñíîâ³, çîêðåìà, 
ðàäÿíñüêî¿ ñèñòåìè ô³çè÷íîãî 
âèõîâàííÿ, îäíàê â³í íå áóâ ãî-
ëîâíèì.

Íàðàç³ ó çâ’ÿçêó ç íåãàòèâ-
íèìè çì³íàìè ó ñòàí³ ìåõàí³çì³â 
çäîðîâ‘ÿ ëþäèíè, ïðèíöèï îçäî-
ðîâ÷î¿ ñïðÿìîâàíîñò³ ô³çè÷íî-
ãî âèõîâàííÿ âèõîäèòü íà ïåðøå 
ì³ñöå. Öÿ ïîçèö³ÿ âèçíà÷àºòü-

ñÿ òèì âïëèâîì, ÿêèé ñïðè÷èíÿº 
íà ìåõàí³çìè çäîðîâ‘ÿ àäåêâàòíà 
ðóõîâà àêòèâí³ñòü.

ßêùî ìàêñèìàëüíî óçàãàëü-
íèòè ìåõàí³çìè îçäîðîâ÷î¿ ä³¿ 
ô³çè÷íèõ âïðàâ, òî ¿õ ìîæíà ïî-
äàòè ó âèãëÿä³ ÷îòèðüîõ âåëèêèõ 
áëîê³â:

• ðîçøèðåííÿ ô³ç³îëîã³÷íèõ 
(ôóíêö³îíàëüíèõ) ðåçåðâ³â îðãà-
í³â ³ ñèñòåì;

• åêîíîì³çàö³ÿ ôóíêö³é, ùî 
ïðîÿâëÿºòüñÿ ó ñïîêî¿ òà äîçîâà-
íèõ ñòðåñîðíèõ âïëèâàõ;

• ï³äâèùåííÿ íåñïåöèô³÷íî¿ 
ðåçèñòåíòíîñò³ (îï³ðíîñò³) äî íå-
ñïðèÿòëèâèõ ÷èííèê³â çîâí³øíüî-
ãî òà âíóòð³øíüîãî ñåðåäîâèùà;

• óïîâ³ëüíåííÿ ïðîöåñ³â ñòà-
ð³ííÿ.

Âñå öå õàðàêòåðèçóº ï³äâè-
ùåííÿ æèòòºä³ÿëüíîñò³ á³îñèñòå-
ìè ó ð³çíèõ óìîâàõ ³ñíóâàííÿ.

Ï³ä ô³ç³îëîã³÷íèìè ðåçåðâàìè 
ðîçóì³ºìî ñôîðìîâàíó â ïðîöåñ³ 
åâîëþö³¿ çäàòí³ñòü îðãàíà, ñèñ-
òåìè ÷è îðãàí³çìó áàãàòîðàçîâî 
ï³äñèëþâàòè ³íòåíñèâí³ñòü  ñâîº¿ 
ä³ÿëüíîñò³ ïîð³âíÿíî ç³ ñòàíîì 
â³äíîñíîãî ñïîêîþ. 

Íàÿâí³ñòü ðåçåðâíèõ ìîæ-
ëèâîñòåé îðãàí³çìó äîçâîëÿº ó 
íèçö³ âèïàäê³â áåç íåãàòèâíèõ 
íàñ ë³äê³â îïèðàòèñÿ ä³¿ åêñòðå-
ìàëüíèõ ÷èííèê³â çîâí³øíüîãî 
ñåðåäîâèùà, ³íôåêö³é, òîêñè÷íèõ 
ðå÷îâèí, ÿê³ çíà÷íî ïåðåâèùóþòü 
ãðàíè÷íî äîïóñòèì³ ð³âí³. Â³äîìî, 
íàïðèêëàä, ùî ô³çè÷íî òðåíîâà-
í³ ëþäè çäàòí³ ïðîòÿãîì òðèâàëî-
ãî ÷àñó çáåð³ãàòè ïðàöåçäàòí³ñòü 
â óìîâàõ âì³ñòó êèñíþ ó ïîâ³òð³, 
ùî âäèõàºòüñÿ, 16 % ³ íèæ÷å, âóã-
ëåêèñëîãî ãàçó — 2—3 % òîùî. 
ßñêðàâèì ïðèêëàäîì åôåêòèâ-
íîñò³ ðîçâèòêó ô³ç³îëîã³÷íèõ ðå-
çåðâ³â ìîæå ñëóãóâàòè òîé ôàêò, 
ùî òðåíîâàíèé ñïîðòñìåí çäàò-
íèé íå ò³ëüêè âèæèòè, àëå é âèêî-
íóâàòè äîñèòü âåëèêó çà îáñÿãîì 
òà ³íòåíñèâí³ñòþ ô³çè÷íó ðîáîòó 
ïðè ÐÍ âíóòð³øíüîãî ñåðåäîâè-
ùà îðãàí³çìó 6,92 (ïðè íîðì³ — 
7,32). Ó çäîðîâî¿, àëå íåòðåíîâà-
íî¿ ëþäèíè ïðè ÐÍ ñåðåäîâèùà 
íèæ÷å íîðìè íà 0,3 ìîæóòü ñòà-
òèñÿ çì³íè, íåñóì³ñí³ ç æèòòÿì.

Âåëèê³ ìîæëèâîñò³ êîìïåíñó-
âàòè íåñïðèÿòëèâ³ âïëèâè ÷èííè-

ê³â âíóòð³øíüîãî òà çîâí³øíüîãî 
ñåðåäîâèùà ó ô³çè÷íî òðåíîâà-
íèõ îñ³á ïîÿñíþþòüñÿ íå ò³ëüêè 
âèñîêîþ ìàêñèìàëüíîþ çäàòí³ñ-
òþ ï³äñèëèòè òó ÷è ³íøó ôóíêö³þ. 
Âàæëèâå çíà÷åííÿ â öüîìó ñåí-
ñ³ ìàº ³ çä³éñíåííÿ òàê çâàíîãî 
“ïðèíöèïó åêîíîì³çàö³¿” ôóíêö³é, 
ÿêèé ïðîÿâëÿºòüñÿ ó òðåíîâàíèõ 
îñ³á ÿê ó ñïîêî¿, òàê ³ ïðè äîçîâà-
íèõ âïëèâàõ ð³çíèõ ÷èííèê³â.

Íàïðèêëàä, ÷àñòîòà ñåðöå-
âèõ ñêîðî÷åíü (×ÑÑ) ó ñïîêî¿ ó 
òðåíîâàíèõ ñòàíîâèòü 40—50 íà 
õâ, ó íåòðåíîâàíèõ — 70—80. Öå 
ïðèçâîäèòü íå ò³ëüêè äî çíà÷íî¿ 
ð³çíèö³ ó çàãàëüí³é ðîáîò³, ùî ¿¿ 
âèêîíàâ ñåðöåâèé ì‘ÿç äëÿ ï³ä-
òðèìàííÿ æèòòºä³ÿëüíîñò³, à é 
äî ñóòòºâèõ ïåðåâàã òðåíîâàíèõ 
îñ³á ó ñòàí³ äåÿêèõ “çàáåçïå÷ó-
þ÷èõ” ôóíêö³é. Òàê, ðîçãëÿíåìî 
îñîáëèâîñò³ êîðîíàðíîãî êðîâî-
òîêó ó ô³çè÷íî òðåíîâàíî¿ òà íå-
òðåíîâàíî¿ ëþäèíè ó ñòàí³ ñïî-
êîþ.

Íàâ³òü ó íîðìàëüíèõ óìîâàõ 
ñêîðî÷åííÿ ì’ÿçà ñåðöÿ óòâîðþº 
ìåõàí³÷íó ïåðåïîíó êîðîíàðíîìó 
êðîâîòîêó. Êîðîíàðí³ àðòåð³¿ â³ä-
õîäÿòü â³ä àîðòè ³ òîìó “òèñê íà-
ïîâíåííÿ” ¿õ âèçíà÷àºòüñÿ ð³çíè-
öåþ ì³æ òèñêîì â àîðò³ òà òèñêîì 
ó ë³âîìó øëóíî÷êó. Ïðè÷îìó êî-
ðîíàðíèé êðîâîòîê çä³éñíþºòüñÿ 
ëèøå â ïåð³îä ä³àñòîëè (“ïåð³îä 
íàïîâíåííÿ”). Ï³ä ÷àñ ñèñòîëè, ÿê 
ò³ëüêè òèñê ó ë³âîìó øëóíî÷êó ïå-
ðåâèùóº òèñê â àîðò³, êîðîíàð-
íèé êðîâîòîê ïðàêòè÷íî ïðèïè-
íÿºòüñÿ ³ íàâ³òü ñïîñòåð³ãàºòüñÿ 
çâîðîòíà òå÷³ÿ êðîâ³ â êîðîíàðíèõ 
àðòåð³ÿõ. ßêùî ×ÑÑ ó íåòðåíîâà-
íî¿ ëþäèíè ñòàíîâèòü 70 óä·õâ–1, 
òðèâàë³ñòü ñèñòîëè â öüîìó âè-
ïàäêó — áëèçüêî 0,35 ñ, à ä³àñòî-
ëè — 0,5 ñ. Ä³àñòîë³÷íèé ïåð³îä 
êîðîíàðíîãî êðîâîòîêó ïðîòÿãîì 
1 õâ ñòàíîâèòü 0,5 × 70 = 35 ñ. 
Òîé ñàìèé ïîêàçíèê ó òðåíîâà-
íîãî äî ô³çè÷íèõ íàâàíòàæåíü ç 
×ÑÑ 50 óä·õâ–1 ñòàíîâèòü 42,5 ñ 
(ïðè òðèâàëîñò³ ä³àñòîëè 0,85 ñ). 
Íàâ³òü â óìîâàõ ð³âíîãî òèñêó íà-
ïîâíåííÿ (à ó òðåíîâàíîãî âîíî 
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äåùî âèùå çà ðàõóíîê á³ëüø ïî-
âíîãî ðîçñëàáëåííÿ ì³îêàðäà ï³ä 
÷àñ ä³àñòîëè) äîñòàâêà êèñíþ äî 
ãëèáîêèõ øàð³â ñåðöåâîãî ì’ÿ-
çà â öüîìó âèïàäêó áóäå ñóòòºâî 
á³ëüø åôåêòèâíîþ. 

Ïîíÿòòÿ ïðî ðåçåðâè îðãàí³ç-
ìó äîñèòü øèðîêå é âêëþ÷àº ô³-
ç³îëîã³÷í³ òà ïñèõîô³çè÷í³ ìîæ-
ëèâîñò³ ëþäèíè, ÿê³ çàáåçïå÷ó-
þòü ìîá³ë³çàö³þ ðåçåðâíèõ ñèë 
îðãàí³çìó òà ñò³éêèé ñòàí â óìî-
âàõ ð³çíîìàí³òíèõ íåñïðèÿòëèâèõ 
âïëèâ³â. Õî÷à ðåçåðâè îðãàí³çìó 
— ïîêàçíèê ³íäèâ³äóàëüíèé, ñèñ-
òåìàòè÷íå ô³çè÷íå òðåíóâàííÿ 
çäàòíå çíà÷íî ¿õ ï³äâèùèòè.

Ïðè ô³çè÷íîìó òðåíóâàíí³ 
çðîñòàþòü ³ ôóíêö³îíàëüí³ ìîæ-
ëèâîñò³ ñèñòåìè ³ìóí³òåòó. Ð³-
âåíü ô³çè÷íîãî òðåíóâàííÿ çíà-
÷íî âïëèâàº íà ðåàêòèâí³ñòü òà 
ôóíêö³îíàëüíó çäàòí³ñòü íåñïå-
öèô³÷íèõ ÷èííèê³â çàõèñòó. ² íàâ-
ïàêè — ³ñíóº áåçë³÷ äàíèõ ïðî òå, 
ÿê â óìîâàõ îáìåæåííÿ ðóõîâî¿ 
àêòèâíîñò³ çíèæóºòüñÿ àêòèâí³ñòü 
÷èííèê³â çàõèñòó ó 5—8 ðàç³â ïî-
ð³âíÿíî ç âèõ³äíèì ð³âíåì. Ð³ç-
êî çðîñòàº ê³ëüê³ñòü ñòàô³ëîêîê³â 
íà øê³ð³ òà ñëèçîâ³é îáîëîíö³, ó 
á³ëüøîñò³ ñïîñòåð³ãàþòüñÿ ðåñï³-
ðàòîðí³ çàõâîðþâàííÿ.

Ñèñòåìàòè÷í³ çàíÿòòÿ ô³çè÷-
íèìè âïðàâàìè âïëèâàþòü ³ íà 
ñò³éê³ñòü äî çì³íè òåìïåðàòóð 
(çàãàðòóâàííÿ). Â îñíîâ³ çàãàð-
òóâàííÿ íå ò³ëüêè ñóïóòí³é âïëèâ 
ïðèðîäíèõ ÷èííèê³â, ùî ñóïðî-
âîäæóþòü ô³çè÷íå òðåíóâàííÿ 
(ñîíöå, ïîâ³òðÿ, âîäà), à é òðå-
íóâàííÿ òåðìîðåãóëÿòîðíèõ ìå-
õàí³çì³â, ùî ðåàãóþòü íà ï³äñè-
ëåíó òåïëîâ³ääà÷ó ïðè ì’ÿçîâ³é 
ðîáîò³. 

Îäèí ³ç ãîëîâíèõ ï³äñóìê³â 
óñ³õ ïîçèòèâíèõ çì³í, ùî â³äáó-
âàþòüñÿ â îðãàí³çì³ ï³ä âïëè-
âîì ðóõîâî¿ àêòèâíîñò³, â³äì³-
òèâ Ð. Ïàôôåíáàðãåð [7]: ñå-
ðåäíÿ òðèâàë³ñòü æèòòÿ îñ³á, 
êîòð³ âèòðà÷àþòü íå ìåíøå í³æ 
2000 êêàë íà òèæäåíü íà ì’ÿçîâó 
ðîáîòó, º íà äåê³ëüêà ðîê³â á³ëü-
øîþ, à ÿê³ñòü æèòòÿ âèùîþ. 

Òàêèì ÷èíîì, ñèñòåìàòè÷íå 
âèêîðèñòàííÿ ô³çè÷íèõ âïðàâ ç 
îçäîðîâ÷îþ ìåòîþ ïðèâîäèòü äî 
ðîçâèòêó ïåðåõðåñíî¿ àäàïòàö³¿ 
çà ðàõóíîê çá³ëüøåííÿ ïîòóæíîñ-
ò³ åíåðãåòè÷íîãî àïàðàòó ì³òî-
õîíäð³é òà ô³ç³îëîã³÷íèõ ðåçåðâ³â 
îðãàí³çìó, ï³äâèùåííÿ ôóíêö³î-
íàëüíî¿ çäàòíîñò³ ñèñòåìè ³ìóí³-
òåòó, à òàêîæ ñò³éêîñò³ äî ïåðå-
ïàäó òåìïåðàòóðè çîâí³øíüîãî 
ñåðåäîâèùà, ãàëüìóâàííÿ ïðî-
öåñ³â ñòàð³ííÿ.

Ïðîòå ùå íåäàâíî âèêîðèñ-
òàííÿ îñíîâíèõ çàñîá³â ô³çè÷íî-
ãî âèõîâàííÿ áóëî ñïðÿìîâàíî 
íà çàñâîºííÿ “æèòòºâî âàæëèâî-
ãî ôîíäó ðóõîâèõ óì³íü òà íàâè-
÷îê ³ äîñÿãíåííÿ ïåâíèõ ïîêàçíè-
ê³â âñåá³÷íîãî ðîçâèòêó ô³çè÷íèõ 
çä³áíîñòåé” (Ë.Ï.Ìàòâººâ) [6]. 
Ïåðåë³ê ðóõîâèõ óì³íü òà íàâè-
÷îê, à òàêîæ ïåâí³ ïîêàçíèêè ô³-
çè÷íèõ çäàòíîñòåé âèçíà÷èëèñÿ 
âèõîäÿ÷è ç “òðóäîâî¿ òà îáîðîí-
íî¿ ïðàêòèêè”, à íîðìàòèâè âñòà-
íîâëþâàëèñÿ åìï³ðè÷íî íà îñíî-
â³ ñåðåäíüîñòàòèñòè÷íèõ çíà÷åíü 
òåñò³â ô³çè÷íî¿ ãîòîâíîñò³ ð³çíèõ 
â³êîâî-ñòàòåâèõ ãðóï íàñåëåííÿ.

Ç ðîçðîáêîþ êàòåãîð³¿ “áåç-
ïå÷íîãî ð³âíÿ” çäîðîâ‘ÿ, ÿêèé 
íàâåäåíî ó âàëåîëîã³¿ [1—3], ñòà-
ëî ìîæëèâèì íàóêîâî îá´ðóíòî-
âóâàòè íîðìàòèâè ô³çè÷íî¿ ï³ä-
ãîòîâëåíîñò³ íàñåëåííÿ ç óðà-
õóâàííÿì ïðîâ³äíîãî ïðèíöèïó 
òåîð³¿ ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ — éî-
ãî îçäîðîâ÷î¿ ñïðÿìîâàíîñò³. 

Íà á³îëîã³÷íîìó ð³âí³ çäîðîâ‘ÿ 
âèçíà÷àºòüñÿ ô³ç³îëîã³÷íèìè ðå-
çåðâàìè îðãàí³â, ñèñòåì, îðãà-
í³çìó â ö³ëîìó. Ñàìå ö³ ô³ç³îëî-
ã³÷í³ ðåçåðâè ôóíêö³é çàáåçïå÷ó-
þòü ðåàë³çàö³þ ô³çè÷íèõ ÿêîñòåé 
ëþäèíè — çàãàëüíî¿ âèòðèâàëîñ-
ò³, ñèëè, øâèäêîñò³, ñïðèòíîñò³. 
Ùî âèù³ ôóíêö³îíàëüí³ ðåçåðâè, 
òî äîñêîíàë³ø³ ô³çè÷í³ ÿêîñò³. ² 
íàâïàêè. Òàêèì ÷èíîì, çà ð³âíåì 
ðîçâèòêó ô³çè÷íèõ ÿêîñòåé ìîæ-
íà ñóäèòè ïðî ô³çè÷í³ ðåçåðâè ³, 
òàêèì ÷èíîì, ïðî ð³âåíü çäîðî-
â‘ÿ ³íäèâ³äà.

Âñòàíîâëåíî, ùî ç áàãàòüîõ 
ìîäåëåé ê³ëüê³ñíî¿ îö³íêè ð³âíÿ 
çäîðîâ‘ÿ íàéá³ëüø ³íôîðìàòèâ-
íîþ âèÿâèëàñÿ ìîäåëü, ùî çà-
ñíîâàíà íà âèçíà÷åíí³ åíåðãîïî-

òåíö³àëó á³îñèñòåìè. Ùî âèùèé 
öåé ïîêàçíèê, òî á³ëüø ñò³éêîþ 
º á³îñèñòåìà, äîâøîþ òðèâàë³ñòü 
¿¿ ³ñíóâàííÿ [1, 3].

Åíåðãîïîòåíö³àë  á³îñèñòåìè 
ïðåäñòàâëåíèé àåðîáíèìè òà 
àíàåðîáíèìè ìåõàí³çìàìè åíåð-
ãîóòâîðåííÿ, òîáòî  çäàòí³ñòþ 
âèêîíóâàòè ô³çè÷íó ðîáîòó íà çà-
ãàëüíó âèòðèâàë³ñòü òà øâèäê³ñ-
íî-ñèëîâó ðîáîòó. Áóëî âèçíà÷å-
íî ð³âåíü åíåðãîïîòåíö³àëó, âè-
ùå ÿêîãî íå ðåºñòðóþòüñÿ îçíàêè 
çíèæåííÿ åôåêòèâíîñò³ ìåõàí³ç-
ì³â ñàìîîðãàí³çàö³¿ æèâî¿ ñèñòå-
ìè, òîáòî ìåõàí³çì³â çäîðîâ‘ÿ. 
Öåé ð³âåíü åíåðãîïîòåíö³àëó á³î-
ñèñòåìè, àáî ³íøèìè ñëîâàìè — 
ñòóï³íü ðîçâèòêó ô³çè÷íèõ ÿêîñ-
òåé, ³ âèçíà÷åíèé ÿê “áåçïå÷íèé 
ð³âåíü” çäîðîâ‘ÿ ëþäèíè. Ïðè 
öüîìó ðîçâèòîê çàãàëüíî¿ âèòðè-
âàëîñò³ ôîðìóº çá³ëüøåííÿ çà-
ãàëüíîãî îá’ºìó åíåðãîïîòåíö³à-
ëó, à øâèäê³ñíî-ñèëîâèõ ÿêîñòåé 
— éîãî ïîòóæí³ñòü (³íòåíñèâí³ñòü 
åíåðãîóòâîðåííÿ). Ñàìå îá’ºì 
òà ïîòóæí³ñòü åíåðãîïîòåíö³à-
ëó âèçíà÷àþòü äîñêîíàë³ñòü ìå-
õàí³çì³â çäîðîâ‘ÿ. Ö³ ìåõàí³çìè 
ïåðåøêîäæàþòü ðîçâèòêó òèõ çà-
õâîðþâàíü, êîòð³ º ñüîãîäí³ ãî-
ëîâíîþ ïðè÷èíîþ ñìåðò³ ñó÷àñ-
íî¿ ëþäèíè (ñåðöåâî-ñóäèíí³, 
çëîÿê³ñí³, åíäîêðèíí³ òîùî). Ïðè 
âèõîä³ ³íäèâ³äà ç “áåçïå÷íî¿ çî-
íè” çäîðîâ‘ÿ (ô³çè÷íà äåòðåíî-
âàí³ñòü àáî ïðèðîäí³ ïðîöåñè 
ñòàð³ííÿ) íàâ³òü áåç çì³íè ñïåê-
òðà òà ïîòóæíîñò³ ä³þ÷èõ ÷èííè-
ê³â ñåðåäîâèùà, ôîðìóºòüñÿ çà-
õâîðþâàííÿ [3].

Ñóòòºâó ðîëü ó çáåðåæåíí³ 
çäîðîâ‘ÿ â³ä³ãðàþòü ³ ñèëîâ³ ÿêîñ-
ò³. Ñàìå çà ðàõóíîê ñèëîâèõ ÿêîñ-
òåé “ì‘ÿçîâîãî êîðñåòà”, à òàêîæ 
ì‘ÿçîâèõ ãðóï, ùî çàáåçïå÷óþòü 
ðóõè ó âåëèêèõ ñóãëîáàõ, çáåð³ãà-
ºòüñÿ ïðàâèëüíà ïîñòàâà òà íîð-
ìàëüíà ôóíêö³ÿ õðåáòà, çá³ëüøó-
ºòüñÿ àìïë³òóäà ðóõ³â ó ñóãëîáàõ. 
Ïðè çíèæåíí³ ñèëè òà ñèëîâî¿ 
âèòðèâàëîñò³ îñíîâíèõ ì‘ÿçîâèõ 
ãðóï ôîðìóþòüñÿ çàõâîðþâàííÿ 
îïîðíî-ðóõîâîãî àïàðàòó — â³ä 
ïîðóøåííÿ ïîñòàâè òà îñòåîõîí-
äðîçó õðåáòà äî çàõâîðþâàííÿ 
ñóãëîá³â (âíàñë³äîê ïîã³ðøåí-
íÿ æèâëåííÿ ¿õ õðÿùîâèõ ïîâåð-
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õîíü). Ó ôîðìóâàíí³ ïðàâèëüíî¿ 
ïîñòàâè çíà÷íà ðîëü íàëåæèòü 
êîîðäèíàö³¿, ùî ñïðèÿº ñåíñîð-
íîìó êîíòðîëþ ïîëîæåííÿ ò³ëà òà 
éîãî îêðåìèõ ÷àñòèí.

Âèñíîâîê
Ç íàâåäåíîãî âèùå âèïëè-

âàº, ùî ãîëîâíîþ ìåòîþ ïðî-
ãðàìè ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ íà-
ñåëåííÿ ïîâèíåí áóòè ðîçâèòîê 
òà çáåðåæåííÿ ô³çè÷íèõ ÿêîñòåé 
(ó ïåðøó ÷åðãó — çàãàëüíî¿ âè-
òðèâàëîñò³), à íîðìàòèâè ô³çè÷-
íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³ ìàþòü ´ðóí-
òóâàòèñÿ íà êðèòåð³¿ “áåçïå÷íîãî 
ð³âíÿ” çäî ðîâ‘ÿ, ÿêèé çàáåçïå-
÷óº îïòèìàëüíå ôóíêö³îíóâàííÿ 
ìåõàí³çì³â ñàìîîðãàí³çàö³¿ æèâî¿ 
ñèñòåìè.

Òàêèì ÷èíîì, ñòàí çäîðîâ‘ÿ 
ëþäñüêî¿ ïîïóëÿö³¿ äèêòóº íå-
îáõ³äí³ñòü ïðîâåäåííÿ çàõîä³â 
“Òðåòüî¿ ïðîòèåï³äåì³÷íî¿ ðåâî-
ëþö³¿”, â îñíîâ³ ÿêî¿ ëåæèòü çì³ö-
íåííÿ ìåõàí³çì³â ñàìîîðãàí³çàö³¿ 
æèâî¿ ñèñòåìè. Öÿ ìåòà äîñÿãà-
ºòüñÿ ñèñòåìàòè÷íèì âèêîðèñ-
òàííÿì ô³çè÷íèõ âïðàâ ó ïðîöå-

ñ³ ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ, òåîð³ÿ 
ÿêîãî âèä³ëÿº ïðèíöèï îçäîðîâ-
÷î¿ ñïðÿìîâàíîñò³ ó ÿêîñò³ ãî-
ëîâíîãî. Âèõîäÿ÷è ç ïðîãíîñòè÷-
íî¿ çíà÷óùîñò³ çàõâîðþâàíü, ÿê³ 
ðîçâèâàþòüñÿ âíàñë³äîê ïîñëà-
áëåííÿ ìåõàí³çì³â ñàìîðåãóëÿö³¿ 
æèâî¿ ñèñòåìè, ðåéòèíã ô³çè÷-
íèõ ÿêîñòåé ó ïðîãðàìàõ ô³çè÷-
íîãî âèõîâàííÿ ìàº áóòè òàêèì: 
çàãàëüíà âèòðèâàë³ñòü, øâèäê³ñ-
íî-ñèëîâ³ ÿêîñò³, ñïðèòí³ñòü. Çàâ-
äàííÿ ðîçâèòêó ðóõîâèõ óì³íü ³ 
íàâè÷îê ìàº äðóãîðÿäíèé õàðàê-
òåð. Íîðìàòèâè ô³çè÷íî¿ ï³äãî-
òîâëåíîñò³ íåîáõ³äíî âñòàíîâ-
ëþâàòè, îð³ºíòóþ÷èñü íà êðèòå-
ð³¿ “áåçïå÷íîãî ð³âíÿ” çäîðîâ‘ÿ 
— à ñàìå, ð³âíÿ ðîçâèòêó ô³çè÷-
íèõ ÿêîñòåé, ùî ïåðåøêîäæàþòü 
ôîðìóâàííþ çàõâîðþâàíü. 

Ïåðñïåêòèâè ïîäàëüøèõ 
äîñë³äæåíü. Çì³ùåííÿ àêöåíòó 
íà ïðèíöèï îçäîðîâ÷î¿ ñïðÿìî-
âàíîñò³ â òåîð³¿ ô³çè÷íîãî âèõî-
âàííÿ ìàº çíàéòè ñâîº ïðàêòè÷-
íå âò³ëåííÿ ó ïðîãðàìíîìó çì³ñò³, 
ìåòîäàõ ³ ôîðìàõ îïòèì³çàö³¿ ô³-

çè÷íîãî âèõîâàííÿ, íîðìàòèâàõ 
ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³ ð³çíèõ 
â³êîâî-ñòàòåâèõ ãðóï íàñåëåííÿ.
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