
69
ISSN № 2221-6316

№ 10 (169) 2016

  Òèòàðåíêî Â. Ì.

ÎÑÍÎÂÈ ÇÄÎÐÎÂÎÃÎ ÑÏÎÑÎÁÓ ÆÈÒÒß ÑÒÓÄÅÍÒ²Â 
ßÊ ÔÀÊÒÎÐ ÂÑÅÁ²×ÍÎÃÎ ÐÎÇÂÈÒÊÓ ÎÑÎÁÈÑÒÎÑÒ²

ÓÄÊ 613/614-057.875
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Àêòóàëüí³ñòü ïðîáëåìè. Ó ñó÷àñíèõ ñêëàäíèõ 
óìîâàõ, ùî â³äáóâàþòüñÿ ÿê ó äåðæàâ³, òàê ³ â îñâ³-
ò³, îñíîâíà ðîëü íàëåæèòü ìåò³ ôîðìóâàííÿ âñåá³÷-
íî (ãàðìîí³éíî) ðîçâèíåíî¿ îñîáèñòîñò³. Ïðîöåñ ôîð-
ìóâàííÿ îñîáèñòîñò³ íàé³íòåíñèâí³øå â³äáóâàºòüñÿ 
íà ðàíí³õ åòàïàõ ¿¿ ñîö³àë³çàö³¿.

Îäíèì ³ç ïåðøèõ êðèòè÷íèõ ìîìåíò³â º ïåð³îä 
íàâ ÷àííÿ ó âèø³, äå ìîëîäà ëþäèíà ñòèêàºòüñÿ ç 
ïîòîêîì íàóêîâî¿ ³ ïðîôåñ³éíî¿ ³íôîðìàö³¿, ð³çíèìè 
òèïàìè ñóñï³ëüíî¿ ïîâåä³íêè, ñïîñîáàìè ä³ÿëüíîñ-
ò³, äå âîíà ïîâèííà îïàíóâàòè òîé ìàòåð³àë, ÿêèé 
áóäå ïðîôåñ³éíî âèçíà÷àòè ¿¿ æèòòºâèé øëÿõ. Ï³ä-
òðèìàííÿ âèñîêîãî ð³âíÿ ïðàöåçäàòíîñò³, óñï³øíà 
àäàïòàö³ÿ äî óìîâ íàâ÷àííÿ ó âèø³ çàëåæèòü â³ä 
ñòàíó çäîðîâ’ÿ ëþäèíè. Íàéãîëîâí³øèé øëÿõ – öå 
ôîðìóâàííÿ çäîðîâîãî ñïîñîáó æèòòÿ, ÿêèé ïåðåä-
áà÷àº äîòðèìàííÿ ïåâíèõ ïðàâèë, ñïðÿìîâàíèõ íà 
ï³äòðèìêó ³ ðîçâèòîê âèñîêîãî ð³âíÿ æèòòºä³ÿëü-
íîñò³.

Ãàðìîí³éíî ðîçâèíåíó îñîáèñò³ñòü íåìîæëèâî óÿ-
âèòè áåç äîñêîíàëîãî ô³çè÷íîãî ðîçâèòêó ³ ì³öíîãî 
çäîðîâ’ÿ, ùî º îñíîâîþ äëÿ ïîâíîö³ííî¿ íàâ÷àëüíî¿ 
òà âèðîáíè÷î¿ ä³ÿëüíîñò³. Åôåêòèâí³ñòü íàâ÷àëüíî¿ 
ä³ÿëüíîñò³ ñòóäåíò³â çàëåæèòü â³ä ðàö³îíàëüíî îðãà-
í³çîâàíîãî ðåæèìó ¿õ ïðàö³ òà â³äïî÷èíêó. Çà óìîâè 
òðèâàëî¿ ðîçóìîâî¿ ïðàö³ ìîæå ñòàòèñÿ òàê, ùî íàâ-
÷àëüíèé ìàòåð³àë íå ñïðèéìàºòüñÿ. Ó ðàç³ íåðàö³î-
íàëüíîãî ïîºäíàííÿ íàâ÷àëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³ òà â³äïî-
÷èíêó íàñòàº âòîìà.

Ïðàâèëüíå ÷åðãóâàííÿ ðîçóìîâî¿ òà ô³çè÷íî¿ ïðà-
ö³ º âèçíà÷àëüíèì ôàêòîðîì ï³äâèùåííÿ ¿¿ åôåê-
òèâíîñò³. Ðîçóìîâà ä³ÿëüí³ñòü ïîâèííà âêëþ÷àòè 
ïàóçè ðóõîâî¿ àêòèâíîñò³.

Ñåðåä ïð³îðèòåòíèõ çàâäàíü ñèñòåìè îñâ³òè, âè-
çíà÷åíèõ Íàö³îíàëüíîþ äîêòðèíîþ âèõîâàííÿ ëþ-
äèíè â äóñ³ â³äïîâ³äàëüíîãî ñòàâëåííÿ äî âëàñíîãî 
çäîðîâ’ÿ ³ çäîðîâ’ÿ îòî÷óþ÷èõ ÿê äî íàéâèùî¿ ³íäè-
â³äóàëüíî¿ ³ ñóñï³ëüíî¿ ö³ííîñò³. Îñîáëèâå çíà÷åííÿ 
íàäàºòüñÿ ïðîïàãàíä³ çäîðîâîãî ñïîñîáó æèòòÿ ÿê 
çàïîðóö³ âèõîâàííÿ çäîðîâî¿ íàö³¿.

Âèð³øåííþ öèõ çàâäàíü ñïðèÿòèìå âèâ÷åííÿ òà 
òâîð÷å âèêîðèñòàííÿ òåîðåòè÷íèõ ³äåé ³ äîñâ³äó ãðî-
ìàäñüêî-ïðîñâ³òíèöüêî¿ ä³ÿëüíîñò³ Â. Ã. Êîðîëåíêà, 
ÿêèé æâàâî ö³êàâèâñÿ ïèòàííÿìè ô³çè÷íîãî âèõî-
âàííÿ ï³äðîñòàþ÷î¿ îñîáèñòîñò³. Â³í áóâ ïåðåêîíà-
íèé, ùî ñïîðò äàº ëþäèí³ íå ò³ëüêè ãàðíèé ñòàí 
çäîðîâ’ÿ, àëå é ñïðèÿº ôîðìóâàííþ ðèñ ìóæíîñò³, 
âèòðèâàëîñò³, çíà÷íî ïîêðàùóº ðîçóìîâó ä³ÿëü-

í³ñòü. Îñíîâíîþ êîíöåïö³ºþ òåîð³¿ ô³çè÷íîãî âèõî-
âàííÿ Â. Ã. Êîðîëåíêà áóëà ³äåÿ ïðî âèõîâàííÿ çäî-
ðîâî¿ òà ð³çíîïëàíîâî àêòèâíî¿ îñîáèñòîñò³.

Ôàêò, ùî Â. Ã. Êîðîëåíêî ó 1905–1908 pp. áóâ 
àêòèâíèì ä³ÿ÷åì ³ ïî÷åñíèì ãîëîâîþ êîì³òåòó Ïîë-
òàâñüêîãî «Òîâàðèñòâà ñïðèÿííÿ ô³çè÷íîìó âè-
õîâàííþ ä³òåé», ÿêèé ñâ³ä÷èòü ïðî òå, ÿêîãî çíà-
÷åííÿ íàäàâàâ â³í ô³çè÷í³é ï³äãîòîâö³ ó ðîçâèòêó 
îñîáèñòîñò³ [1, ñ. 68–69]. Ç ìåòîþ ô³çè÷íîãî ðîçâèò-
êó ä³òåé êîì³òåò òîâàðèñòâà ïðîâîäèâ ð³çíîìàí³òí³ 
ô³çè÷í³ âïðàâè ³ ðóõëèâ³ ³ãðè äëÿ ìàëþê³â – âë³òêó 
íà ñâ³æîìó ïîâ³òð³, à âçèìêó íà êîâçàíö³, äëÿ ïîïó-
ëÿðèçàö³¿ ³äå¿ ïðî âàæëèâ³ñòü ïðîâåäåííÿ ô³çè÷íîãî 
âèõîâàííÿ – âëàøòîâóâàâ áåçêîøòîâí³ ëåêö³¿ äëÿ 
äîðîñëèõ ³ç ô³ç³îëîã³¿ ³ ã³ã³ºíè [2, ñ. 706–707].

Ïåäàãîã âêàçóâàâ íà äîö³ëüí³ñòü ãàðÿ÷èõ ñí³äàíê³â 
ó øêîëàõ, ââàæàâ ÷åðãóâàííÿ âèä³â ä³ÿëüíîñò³ çàñî-
áîì çáåðåæåííÿ òà çì³öíåííÿ çäîðîâ’ÿ. Â. Ã. Êîðî-
ëåíêî â³äçíà÷àâ, ùî ô³çè÷íå âèõîâàííÿ íåìîæëèâå 
áåç äîòðèìàííÿ ðåæèìó ïðàö³ é â³äïî÷èíêó. Íàïðè-
ê³íö³ XIX – ïî÷àòêó XX ñò., êîëè ê³ëüê³ñòü øê³ë 
íå çàäîâîëüíÿëà ïîòðåá ñóñï³ëüñòâà, äîòðèìàííÿ 
ñàí³òàðíî-ã³ã³ºí³÷íèõ íîðì ó íèõ ïðàêòè÷íî ³ãíîðó-
âàëîñü. Ñàìå òîìó Â. Ã. Êîðîëåíêî ï³äêðåñëþâàâ, 
ùî êåð³âíèöòâó øê³ë íåîáõ³äíî îáîâ’ÿçêîâî âðàõî-
âóâàòè ã³ã³ºí³÷íèé ôàêòîð: çâåðòàòè óâàãó íà ðåæèì 
ðîçóìîâî¿ ïðàö³ ó÷í³â, ñàí³òàðí³ óìîâè ïðèì³ùåíü.

Çàâäàííÿì ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ ä³òåé ³ ìîëîä³, íà 
éîãî äóìêó, ìàº áóòè îõîðîíà ¿õ çäîðîâ’ÿ, ô³çè÷-
íå çàãàðòóâàííÿ, ï³äãîòîâêà äî òðóäîâî¿ ä³ÿëüíîñò³, 
âèõîâàííÿ äèñöèïë³íîâàíîñò³. Ôîðìàìè ³ çàñîáàìè 
ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ â³í ââàæàâ: ã³ìíàñòè÷í³, ðóõ-
ëèâ³ ³ãðè, äîäåðæàííÿ ïðàâèë îñîáèñòî¿ ã³ã³ºíè ³ 
ñàí³òàð³¿, ïðàâèëüíèé ðåæèì ô³çè÷íî¿ ³ ðîçóìîâî¿ 
ïðàö³, âèêîðèñòàííÿ ïðèðîäíèõ ôàêòîð³â. Â. Ã. Êî-
ðîëåíêî ãëèáîêî â³ðèâ ó òå, ùî «âñ³ ìè çîáîâ’ÿçàí³ 
áóòè çäîðîâèìè ³ ùàñëèâèìè, áî... ùàñòÿ – öå âè-
ùèé ñòóï³íü äóøåâíîãî çäîðîâ’ÿ» ³ âò³ëþâàâ öåé äå-
â³ç ó æèòòÿ [3, ñ. 424].

Ñòóäåíòñüêà ìîëîäü íà ñó÷àñíîìó åòàï³ º îäí³ºþ 
ç íàéíåçàõèùåí³øèõ êàòåãîð³é íàñåëåííÿ. Îñîáëè-
âå çàíåïîêîºííÿ âèêëèêàº ñïîñ³á æèòòÿ ñòóäåíò³â. 
Ñòàòèñòèêà ñòâåðäæóº, ùî 70% ìîëîäèõ ëþäåé 
ìàþòü â³äõèëåííÿ çîðó, 60% – ïîðóøåííÿ ñòàòó-
ðè (ñêî ë³îç), 40% – çàõâîðþâàííÿ ñåðöåâî-ñóäèííî¿ 
ñèñòåìè, 40% – çàõâîðþâàííÿ øëóíêîâî-êèøêîâî-
ãî òðàêòó, 30% – íåâðîëîã³÷í³ çàõâîðþâàííÿ. Êîæ-
íèé òðåò³é ³ç âèïóñêíèê³â çàãàëüíîîñâ³òí³õ íàâ÷àëü-
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íèõ çàêëàä³â íå ìîæå ñëóæèòè â Çáðîéíèõ ñèëàõ 
Óêðà¿íè. Ìîëîäèì ëþäÿì íå ïîòð³áíî çàáóâàòè ïðî 
çàãðîçó ÑÍ²Äó – òÿæêå ³ ñìåðòåëüíå çàõâîðþâàííÿ, 
àäæå îñòàíí³ìè ðîêàìè Â²Ë-³íôåêö³¿ ïåðåðîñòàþòü 
â åï³äåì³¿. Ñåðåä ëþäåé, ÿê³ ìàþòü öþ õâîðîáó, çíà-
÷íèé â³äñîòîê ñòàíîâèòü ìîëîäü.

Íèí³ á³ëüøà ïîëîâèíà ñòóäåíò³â, ÿê³ íàâ÷àþòüñÿ 
ó âèø³, ïðîæèâàþòü ó ãóðòîæèòêàõ, òîìó ïðîâåäåí-
íÿ ðîáîòè ç ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ ó ãóðòîæèòêàõ º 
âàæëèâîþ ëàíêîþ ó ö³ë³ñí³é ñèñòåì³ âèõîâàííÿ ñòó-
äåíò³â ó âèø³.

Ñòóäåíòñüêèé â³ê – öå â³ê ³íòåíñèâíîãî ôîðìóâàí-
íÿ îñîáèñòîñò³, ïîøóê ³ âèð³øåííÿ ìîðàëüíî-åòè÷-
íèõ, åñòåòè÷íèõ, íàóêîâèõ, çàãàëüíîêóëüòóðíèõ, 
ïîë³òè÷íèõ òà åêîíîì³÷íèõ ïðîáëåì. Óñå öå ôîðìóº 
îñîáèñò³ñòü ³ âèçíà÷àº ¿¿ õàðàêòåð, ñâ³òîãëÿä.

Êð³ì òðóäíîù³â, ùî ÷åêàþòü ìîëîäó ëþäèíó ó 
âèø³, ïîâ’ÿçàíèõ ³ç òâîð÷èì çàñâîºííÿì âåëèêîãî 
îáñÿãó çíàíü, óì³íü ³ íàâè÷îê º é ³íø³; ÿê³ ³ñòîò-
íî âïëèâàþòü íà íàâ÷àííÿ òà ïñèõîåìîö³éíèé ñòàí 
ñòóäåíò³â. Äî íèõ íàëåæèòü íèçêà õèáíèõ çâè÷îê 
(ïàë³ííÿ, âæèâàííÿ àëêîãîëþ òà íàðêîòèê³â), ùî 
íåãàòèâíî âïëèâàº íà çäîðîâ’ÿ ³ çíà÷íî çíèæóº ðî-
çóìîâó ³ ô³çè÷íó ïðàöåçäàòí³ñòü.

Ïàë³ííÿ – íàéïîøèðåí³øà, íåãàòèâíà çâè÷êà. 
Êîëè ëþäèíà ïî÷èíàº ïàëèòè, òî ç’ÿâëÿºòüñÿ êà-
øåëü, çàïàìîðî÷åííÿ, íóäîòà. Ç äèìîì äî îðãàí³ç-
ìó íàäõîäÿòü îòðóéí³ ñïîëóêè, ñåðåä ÿêèõ îñîáëè-
âî òîêñè÷íèìè º í³êîòèí. Öå äóæå ñèëüíà îòðóòà. 
Ðîçïîâñþäæóºòüñÿ í³êîòèí îðãàí³çìîì äóæå øâèä-
êî. Âæå ÷åðåç 7 ñåêóíä ï³ñëÿ ïî÷àòêó ïàë³ííÿ â³í 
ç’ÿâëÿºòüñÿ ó òêàíèíàõ ìîçêó. Îñîáè, êîòð³ ïàëÿòü, 
³ç êîæíîþ öèãàðêîþ âêîðî÷óþòü ñîá³ æèòòÿ íà 
5–14 õâ. Íàéâðàçëèâ³øó ä³þ í³êîòèí ñïðàâëÿº íà 
öåíòðàëüíó íåðâîâó ñèñòåìó. Ïàë³ííÿ ñïðèÿº çà-
õâîðþâàííþ íà ðàê ÿçèêà, íèæíüî¿ ãóáè, ãîðòàí³, 
ëåãåí³â; Äîñë³äæåííÿ ñâ³ä÷àòü, ùî ìîëîä³ ëþäè ñòó-
äåíòñüêîãî â³êó, ÿê³ ïàëÿòü. ïîñòóïîâî â³äñòàþòü ó 
ñâîºìó ³íòåëåêòóàëüíîìó ðîçâèòêó â³ä òèõ, ùî íå 
ïàëèòü.

Ïðîâîäÿ÷è âèõîâíó ãîäèíó çà òåìîþ «ßêèé òþ-
òþí êóðèëè çàïîðîæö³?» ç³ ñòóäåíòàìè äðóãîãî êóð-
ñó, äîâ³äàëèñÿ, ùî âèïàäê³â ëåãåíåâèõ õâîðîá ñåðåä 
êîçàê³â áóëà íåâåëèêà ê³ëüê³ñòü. Ïî-ïåðøå, êîçàêè 
í³êîëè íå ïàëèëè ó õàò³, ÷è êóðåí³, íàâ³òü ó çåìëÿí-
ö³; îòæå, äèì íå ¿â ¿ì ëåãåí³â ó çàêðèòèõ ïðèì³ùåí-
íÿõ, âîíè á³ëüøó ÷àñòèíó äîáè ïåðåáóâàëè íà ñâ³-
æîìó ïîâ³òð³. À, ïî-äðóãå, ãîëîâíà òàºìíèöÿ áóëà â 
ñàìîìó òþòþíîâ³. ×èñòèé òóðåöüêèé áóâ äóæå äîðî-
ãèé. Îñê³ëüêè òþòþíó íå âèñòà÷àëî, êîçàêè ïðèìó-
äðèëèñÿ äîäàâàòè â íüîãî òðàâè äåðåâ³þ, ÷åáðåöþ, 
ïîëèíó, áóäÿêó, ñóõå ëèñòÿ âàëåð³àíè, ì’ÿòè. Âîíè 
ìàþòü ë³êàðñüê³ âëàñòèâîñò³: çàñïîêîþþòü íåðâîâó 
ñèñòåìó, çíèæóþòü êðîâ’ÿíèé òèñê, ïîë³ïøóþòü 
àïåòèò ³ ñîí. Çàïîðîçüê³ âîÿêè ìàéæå íå õâîð³ëè 
íà àñòìó, áðîíõ³òè, òî öå òåæ çàâäÿêè êîçàöüêîìó 
òþòþíó. Áàæàíî, ùîá ïðàä³ä³âñüêà òðàäèö³ÿ íàøèì 
êóðöÿì íå çàâàäèëà á.

² äàë³, çîêðåìà îòðóéíå êóð³ííÿ îï³óìó, íå íàáóëî 

ñåðåä ñ³÷îâèê³â ïîøèðåííÿ. Åòíîãðàôè òà êðàºçíàâ-
ö³ ïîÿñíþþòü äèâíèé ôàêò îñîáëèâîñòÿìè óêðà¿í-
ñüêîãî ìåíòàë³òåòó, â³ðí³ñòþ òðàäèö³ÿì ³ âïåðò³ñòþ. 
Ïèâà-ìåäè âèò³ñíÿëè íàðêîòèêè, çàäîâîëüíÿþ÷è 
êîçà÷ó ïîòðåáó ó ðîçñëàáëåíí³. Äóìàºòüñÿ, ùî â³ä³-
ãðàâàëà âåëèêó ðîëü â³éñüêîâà ïîòðåáà áóòè çàâæäè 
ó ôîðì³, íà êîí³. Ïðèêëàä âîðîã³â, ÿê ñâ³ä÷èòü ïðî-
ôåñîð Äìèòðî ßâîðíèöüêèé, íàî÷íî ïåðåêîíóâàâ: 
íàðêîìàí íå çäàòåí çàõèñòèòè âëàñíî¿ îñåë³, â³í íå 
âî¿í» [5].

Íåãàòèâíî íà îðãàí³çì âïëèâàº àëêîãîëü, ÿêèé 
ðóéíóþ÷è çäîðîâ’ÿ, ãóáèòü ëþäèíó ìîðàëüíî é ô³-
çè÷íî. Àëêîãîë³çì – îäíà ç íàéãîñòð³øèõ ïðîáëåì 
ñó÷àñíîãî ñóñï³ëüñòâà, â³í âðàæàº öåíòðàëüíó íåð-
âîâó ñèñòåìó, ÿêà ñòàº íåñïðîìîæíîþ àäåêâàòíî 
â³äïîâ³äàòè ÿê íà çîâí³øí³, òàê ³ âíóòð³øí³ ïîäðàç-
íèêè. Àëêîãîëü âèêëèêàº ïîðóøåííÿ ó ðîáîò³ ñåð-
öåâî-ñóäèííî¿ ñèñòåìè, ïå÷³íêè, øëóíêîâî-êèøêî-
âîãî òðàêòó. Ïîâíà â³äìîâà â³ä àëêîãîëüíèõ íàïî¿â º 
çàïîðóêîþ ì³öíîãî çäîðîâ’ÿ òà óñï³øíîãî íàâ÷àííÿ.

Âàæëèâèì åëåìåíòîì çäîðîâîãî ñïîñîáó æèòòÿ º 
ðàö³îíàëüíå õàð÷óâàííÿ. Âîíî ïåðåäáà÷àº, íàñàìïå-
ðåä, çáàëàíñîâàí³ñòü ³ ïðàâèëüíèé ðåæèì ïðèéîìó 
¿æ³. Äî äåííîãî ðàö³îíó ïîâèíí³ âõîäèòè â îïòè-
ìàëüíîìó ñï³ââ³äíîøåíí³ á³ëêè, æèðè, âóãëåâîäè, 
â³òàì³íè, ì³íåðàëüí³ ñîë³. Ï³ä ÷àñ ï³äâèùåííÿ ðî-
çóìîâèõ íàâàíòàæåíü íåîáõ³äíî âæèâàòè â³òàì³íí³ 
êîìïëåêñè ç³ çá³ëüøåíèìè äîçàìè â³òàì³í³â À, Â ³ 
Ñ. Áàãàò³ íà â³òàì³íè: ïå÷³íêà, ìåä, ãîð³õè, ñìîðî-
äèíà, ìîðêâà, êàïóñòà, ëèìîíè.

Îáãîâîðþþ÷è íà âèõîâíîìó çàõîä³ òåìó «Ñåêðåòè 
äîâãîë³òòÿ êîáçàð³â», ñòóäåíòè ä³çíàëèñÿ, ùî æèëè 
êîáçàð³ 75–80 ðîê³â ³ á³ëüøå. Öå ïðè ñåðåäíüîìó ïî-
êàçíèêó æèòòÿ ÷îëîâ³ê³â ó òîãî÷àñí³é ªâðîï³ 50–55 
ðîê³â. Êîáçàð³ õàð÷óâàëèñÿ ïðîñòèì õàð÷åì, àëå íå 
çàáðóäíåíèì ðàä³àö³ºþ òà í³òðàòàìè, ñïàëè íà ñâ³-
æîìó ïîâ³òð³. Íå ïàëèëè, ïèëè ãîð³ëêó ð³äêî. Áàãà-
òî õîäèëè ï³øêè. Ïðîòå ãîëîâíà ïðè÷èíà äîâãîë³ò-
òÿ íàðîäíèõ ñï³âö³â – ñàìà áàíäóðà, ÿê ñòâåðäæóâàâ 
ë³êàð Àíàòîë³é Ïàñòåðíàê: «Ãàäàþ, ùî íåçàáàðîì 
ðîëü áàíäóðè áóäå íàëåæíî îö³íåíà. Â³äêðèâàòè-
ìóòüñÿ øêîëè áàíäóðèñò³â äëÿ ä³òåé ³ äîðîñëèõ. 
Ïðàöþâàòèìóòü êàá³íåòè ìóçè÷íîãî ë³êóâàííÿ, äå 
÷³ëüíå ì³ñöå ïîñÿäå áàíäóðà, ë³êóâàòèìå áàíäóðà ³ 
ðîçëàäè âíóòð³øí³õ îðãàí³â».

Ñüîãîäí³ ó òðåòüîìó òèñÿ÷îë³òò³ âàðòî çãàäàòè 
äàâí³ òðàäèö³¿ – íàö³îíàëüíå áàãàòñòâî ³ íåâè÷åðïíå 
äæåðåëî çäîðîâ’ÿ óêðà¿íñüêîãî íàðîäó.

Òîìó íà ñó÷àñíîìó åòàï³ ïåðåä âèùîþ øêîëîþ ïî-
ñòàº âàæëèâå àêòóàëüíå ïèòàííÿ, ÿê ïîâåðíóòè íà-
ðîäîâ³ ïðàäàâí³ ãëèáèíí³ çíàííÿ, ðîçãóáëåí³ ó ñòð³ì-
êîìó ³ñòîðè÷íîìó ÷àñ³ âíàñë³äîê òîòàëüíèõ çíèùåíü 
åòí³÷íèõ ñïàäêîºìíî-ãåíåòè÷íèõ ñêðèæàë³â ïðàó-
êðà¿íö³â òà óêðà¿íö³â. Çà öèõ óìîâ íà ôàêóëüòåò³ 
òåõíîëîã³é òà äèçàéíó Ïîëòàâñüêîãî íàö³îíàëüíîãî 
ïåäàãîã³÷íîãî óí³âåðñèòåòó ³ìåí³ Â. Ã. Êîðîëåíêà ó 
íàâ÷àëüíèé ïðîöåñ ââåäåí³ êóðñè äèñöèïë³í çà âè-
áîðîì ñòóäåíò³â. Íîâ³ ñïåöêóðñè ìàþòü ïðîãðàìí³ 
çàâäàííÿ ç â³äíîâëåííÿ åòí³÷íèõ òðàäèö³é ³ äîñë³ä-
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æåííÿ ¿õ çíà÷åííÿ ÿê äëÿ ëþäèíè ìèíóëîãî, òàê ³ 
íàøîãî ñó÷àñíîãî íàäòî áóðõëèâîãî òà âåëüìè óðáà-
í³çîâàíîãî æèòòÿ ç éîãî íåãàòèâíèìè âïëèâàìè íå 
ëèøå íà Ëþäèíó, à é íà âñå îòî÷óþ÷å ñåðåäîâèùå. 
Òàê, ïðîãðàìà êóðñó «Óêðà¿íñüêà íàðîäíà êóõíÿ» 
äàº ñòóäåíòàì ðåàëüíó ìîæëèâ³ñòü ï³çíàòè äèâíèé 
³ íåïîâòîðíèé ñâ³ò ìóäðîñò³ òðàäèö³é ä³ºòèêè àâòî-
õòîí³â ð³çíî¿ çåìë³ ÿê äàðóíîê ïðèéäåøí³ì ïîêî-
ë³ííÿì äëÿ â³äíîâëåííÿ çäîðîâ’ÿ ³ çàíåïàëèõ ñèë ó 
áîðîòüá³ ç íàé÷èñëåíí³øèìè íåäóãàìè ò³ëà.

Íàø³ ïðàùóðè (òðèï³ëüñüêà, ÷åðíÿõ³âñüêà, Êèº-
âîðóñüêà àðõåîëîã³÷í³ êóëüòóðè òà êîçàöüêèé ðåíå-
ñàíñ) äîáðå ðîçóì³ëè, âèçíàâàëè é óì³ëî âèêîðèñòî-
âóâàëè äîáð³ òà êîðèñí³ òðàäèö³éí³ ïîðàäè íàðîäíî¿ 
êóë³íàð³¿. Çâè÷àºâå ïðàâî é îñîáëèâî ð³çíîìàí³òíà 
íàö³îíàëüíà êóõíÿ íàä³éíî ñëóãóâàëè çäîðîâ’þ é 
ðÿòóâàëè ëþäåé â³ä ÷èñëåííèõ íåäóã. ² ñüîãîäí³ ÿê 
åë³êñèð çäîðîâ’ÿ íàðîäíà ä³ºòèêà ïðîïîíóº ðåöåïòè 
ïðèãîòóâàííÿ çäîðîâèõ ã³ã³ºí³÷íèõ ñòðàâ, íàïðè-
êëàä, ïîë³â³òàì³ííèõ óçâàð³â ³ç ïëîäàìè ãîðîáèíè, 
øèïøèíè, áàðáàðèñó, ñóøåíèìè ë³ñîâèìè ÿáëóêà-
ìè, ãðóøàìè, âèøíÿìè òîùî. Îòæå, òðàäèö³¿ íàøî-
ãî íàðîäó, ïåðåâ³ðåí³ òèñÿ÷îë³òòÿìè, ïðîäîâæóþòü 
æèòè. Äæåðåëà àóòåíòè÷íî¿ óêðà¿íñüêî¿ êóõí³ íà 
ñüîãîäí³ çáåðåæåí³. ² â ñó÷àñíîìó íîâîìó ÷àñîïðîñ-
òîð³ åòí³÷íà êóëüòóðà ãåíåðóº íà ñâî¿õ ïðàäàâí³õ 
ñêðèæàëÿõ ïëàñòè ñïîêîíâ³÷íî¿ ìóäðîñò³ – äæåðåëî 
çäîðîâîãî æèòòÿ-áóòòÿ óêðà¿íñüêîãî íàðîäó. Íåõòó-
âàííÿ â íàø ÷àñ çîëîòèìè ñêàðáàìè íàäáàíü íàðîä-
íî¿ êóõí³, ÿê³ ç³áðàëè ïðàóêðà¿íö³ ó äàâíîìèíóëèõ 
åïîõàõ, – öå â³äëàì â³ä íàö³îíàëüíî¿ êóëüòóðè òà 
ïåðåîð³ºíòàö³ÿ ¿¿ ö³ëþùîãî ðóñëà íà ùîñü íåñóòòºâå, 
ìàëîïîòð³áíå ³ ÷óæå íàøîìó åòíîñó ³ íàøèì óñòà-
ëåíèì ãåíåòè÷íèì òðàäèö³ÿì. Íàö³îíàëüíà ³äåíòè÷-
í³ñòü óêðà¿íö³â ïîñòàº íå â ïåïñ³-êîë³, ñí³êåðñàõ ÷è 
ï³ööàõ. Íàø³ ïðàùóðè â³ðèëè â òå, ùî êóòÿ, ìåä, 
óçâàð, äðàãë³, Âåëèêîäí³ ïàñêè ³ êðàøàíêè, êîðî-
âà¿, ñàäîâèíà òà ãîðîäèíà – öå ³ ¿æà, ³ ë³êè ó ñïîêîí-
â³÷íîìó çâ’ÿçêó ç â³÷íèì çåëîì äëÿ çäîðîâ’ÿ ðîäó 
³ ðîäîâîäó. Ïðàóêðà¿íö³ â³ðèëè ó ñïðàâæí³ ÷àðè ³ 
ìàã³þ Âåëèêîäí³õ óçâàð³â, Êóïàéë³âñüêî¿ ðîñè, Ñïà-
ñ³âñüêîãî ìåäó òîùî. Çà ïðàäàâí³ìè ì³ôîïîåòè÷íè-
ìè óÿâëåííÿìè íàøèõ äàëåêèõ ïðàùóð³â, îñîáëèâå 
ì³ñöå ó ÷àðóâàíí³ òà ìàã³¿ íàëåæèòü ïèëüíóâàííþ 
çäîðîâ’ÿ ëþäèíè. Ó íàðîäí³é êóë³íàð³¿ êîæíà òðà-
äèö³éíà ñòðàâà íàãàäóº òà ñèìâîë³çóº ç ïðàâ³÷íîñò³ 
äî ñüîãîäåííÿ çàãàäêîâó íèçêó íàéð³çíîìàí³òí³øèõ 
åòíîô³ëîñîôñüêèõ îçíà÷åíü. Íàïðèêëàä, âàðåíè-
êè óîñîáëþþòü ñîáîþ ð³ã (ï³âì³ñÿöü), ÿêèé â óÿâ³ 
óêðà¿í ö³â ïîñòàâàâ ÿê â³÷í³ñòü æèòòÿ: ïîâíèé ì³-
ñÿöü, íåäîá³ð, ð³æîê – ³ çíîâó íàðîäæåííÿ íîâîãî 
í³÷íîãî ñâ³òèëà. 

Â óêðà¿íñüê³é íàðîäí³é êóõí³ çáåðåãëèñÿ ðåöåïòè 
íàïî¿â ÷àð-ç³ëëÿ êîçàêà Ìàìàÿ ÿê â³äëóííÿ äàâí³õ 
ïðàåïîõ, äóæå äàëåêèõ äî íîâîãî ë³òî÷èñëåííÿ. Ãå-
íåàëîã³÷íà ã³ëêà éîãî ñÿãàº ÷àñ³â òðèï³ëüñüêî¿ äîáè. 
Áåçñìåðòí³ òðàäèö³¿ êîçàêà Ìàìàÿ â³äîáðàæàþòü 
íåçëàìí³ñòü çâèòÿæíîãî ³ âîëåëþáíîãî äóõó óêðà-
¿íñüêîãî íàðîäó, éîãî ñïîêîíâ³÷íó ìóäð³ñòü. Êîçàê 

Ìàìàé ãðàº, ñï³âàº àáî ñèäèòü ó ãëèáîê³é çàäóì³, 
á³ëÿ íüîãî ïëÿøêà ³ ÷àðêà, ó çóáàõ – ëþëüêà. Àëå 
ïàëèòü â³í íå òþòþí, à ì’ÿòó, ìàòåðèíêó, ï³äìà-
ðåííèê, à ï’º ñâ³é îñîáëèâèé «àâòîðñüêèé» íàï³é – 
ìóäðå ñòâîð³ííÿ íàøîãî íàðîäó. Ðåöåïòè ÷àð-ç³ëëÿ 
â³äíîâëåí³ íà îñíîâ³ åëåìåíò³â íàðîäíî¿ ïàì’ÿò³ 
áàãàòüîõ ïîêîë³íü ïðàóêðà¿íö³â. Éîãî ãîòóâàëè ç 
íàñòîÿíîê ñàäîâèíè ³ áàãàòüîõ ë³êàðñüêèõ ðîñëèí 
– ïåðñòà÷ó ïðÿìîñòîÿ÷îãî, ì’ÿòè ïîëüîâî¿, ï³äìà-
ðåííèêà ñïðàâæíüîãî. Ó ë³òí³ ì³ñÿö³ – äî Çåëåíèõ 
ñâÿò, Êóïàëüñüêèõ óðî÷èñòîñòåé, Ñïàñ³âñüêèõ ùå-
äðîò äàâí³ óêðà¿íö³ ïåêëè îñîáëèâèé ë³êóâàëüíèé 
õë³á, êîðæ³, êíèø³, êîðæèêè, ïèðîãè; ãîòóâàëè âà-
ðåíèêè òà ãàëóøêè, ïåêëè ìëèíö³, à ò³ñòî äëÿ íèõ 
çàì³øóâàëè íà ö³ëþùèõ íàñòîÿíêàõ êîçàêà Ìàìàÿ. 
¯õ ðîçäàâàëè ä³òÿì, à òàêîæ íåì³÷íèì, íåäóæèì íà 
øëóíîê, âèñíàæåíèì ñóõîòàìè, çàäàâíåíèìè ðàíà-
ìè, çàòÿæíèìè íåäóãàìè.

Òàêèì ÷èíîì, íàðîäí³ çíàííÿ ³ òðàäèö³¿ ìèíóëî-
ãî ÿê âèù³ ôåíîìåíè çäîðîâ’ÿ äîëèíóëè äî íàøîãî 
÷àñó, ùîá ñòàòè íàð³æíèì ïëàñòîì ñó÷àñíèõ òðà-
äèö³é çäîðîâîãî ñïîñîáó æèòòÿ. Òîìó ñâîº÷àñíèì é 
àêòóàëüíèì º çàâäàííÿ ïîâåðíåííÿ öèõ çíàíü áåçïî-
ñåðåäíüî íàðîäó ÿê ñïàäêîºìöþ ìóäðèõ òðàäèö³é, 
ðîçãóáëåíèõ íà êðóòîÿðàõ ñòîë³òü, åïîõ ³ òèñÿ÷î-
ë³òü.

Âàæëèâèì åëåìåíòîì çäîðîâîãî ñïîñîáó æèòòÿ º 
âèêîðèñòàííÿ äîïîì³æíèõ çàñîá³â â³äíîâëåííÿ îð-
ãàí³çìó ï³ñëÿ íàâ÷àííÿ. Òàêèìè åôåêòèâíèìè çà-
ñîáàìè º ñàìîìàñàæ, áàíÿ, çàãàðòóâàííÿ. Çàãàðòó-
âàííÿ ñïðèÿº òîìó, ùî ó ëþäèíè ï³ä âïëèâîì çì³íè 
òåìïåðàòóðè âèðîáëÿºòüñÿ íåñïðèÿòëèâ³ñòü äî ¿¿ 
ïåðåïàä³â. Íåîäì³ííîþ óìîâîþ äîñÿãíåííÿ ñò³éêîãî 
åôåêòó ïðè çàãàðòóâàíí³ º ïîñòóïîâ³ñòü ³ ñèñòåìà-
òè÷í³ñòü. Áàãàòîðàçîâå ïîâòîðåííÿ ïðîöåäóð ðîáèòü 
îðãàí³çì ìåíø ñïðèÿòëèâèì äî ð³çíèõ êîëèâàíü 
òåìïåðàòóðè íàâêîëèøíüîãî ñåðåäîâèùà. Îñîáëèâå 
çíà÷åííÿ ìàº çàãàðòóâàííÿ äëÿ ïðîô³ëàêòèêè ïðî-
ñòóäíèõ çàõâîðþâàíü, ÿê³ äóæå ïîøèðåí³. Çàãàðòó-
âàííÿ çíèæóº ê³ëüê³ñòü ïðîñòóäíèõ çàõâîðþâàíü, 
ñïðèÿº ï³äâèùåííþ ðîçóìîâî¿ é ô³çè÷íî¿ ïðàöåç-
äàòíîñò³, ïîë³ïøóº êðîâîîá³ã, ï³äâèùóº òîíóñ öåí-
òðàëüíî¿ íåðâîâî¿ ñèñòåìè. Ïîêàçíèêàìè ïðàâèëü-
íîãî ïðîâåäåííÿ çàãàðòóâàííÿ ³ éîãî ïîçèòèâíîãî 
åôåêòó º ì³öíèé ñîí, äîáðèé àïåòèò, ïîêðàùåííÿ 
ñàìîïî÷óòòÿ, ï³äâèùåííÿ ïðàöåçäàòíîñò³.

Ïðè îðãàí³çàö³¿ â³äïî÷èíêó îäíà ³ç âèìîã º ñâîº-
÷àñíèé ³ ïîñò³éíèé ÷àñ äëÿ ñíó. Óñ³ ïîäðàçíèêè, 
ÿê³ âèíèêàþòü ï³ä ÷àñ ñíó, – ãîì³í, ðîçìîâà, ãó÷íà 
ìóçèêà, ñâ³òëî çíèæóþòü îçäîðîâ÷èé åôåêò. Ðàö³î-
íàëüíèé ðåæèì ³ äîòðèìàííÿ óñ³õ ã³ã³ºí³÷íèõ ïðà-
âèë äîçâîëÿþòü óíèêíóòè áåçñîííÿ, çàïîá³ãòè ïåðå-
âòîì³.

Îñíîâè çäîðîâîãî ñïîñîáó æèòòÿ ñòóäåíò³â º âàæ-
ëèâèì ôàêòîðîì âñåá³÷íîãî ðîçâèòêó îñîáèñòîñò³ â 
ñó÷àñíèõ óìîâàõ.

Ðîçêðèòòÿ ñóòíîñò³ ïîíÿòü «øê³äëèâ³ çâè÷êè» 
âèìàãàº âèêîðèñòàííÿ çíàíü ³ç ïñèõîëîã³¿, ùî ïå-
ðåäáà÷àº óñâ³äîìëåííÿ ñòóäåíòàìè âàæëèâîñò³ 
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Ïîñâÿùàåòñÿ àêòóàëüíîé íà ñåãîäíÿ ïðîáëåìå ñîâåðøåííîãî ôèçè÷åñêîãî ðàçâèòèÿ è êðåïêîãî çäîðîâüÿ ñòóäåíòîâ êàê ãàðìî-
íè÷íî ðàçâèòîé ëè÷íîñòè. Îñâåùåíû âîïðîñû ôîðìèðîâàíèÿ êóëüòóðû çäîðîâüÿ ìîëîä¸æè â âóçàõ.
À

Êëþ÷åâûå ñëîâà: çäîðîâûé îáðàç æèçíè, ëè÷íîñòü, çäîðîâüå, ðàöèîíàëüíîå ïèòàíèå.

Tytarenko V. M. The basics of a students’ healthy lifestyle as a factor of personality’s broad outlook development. 

This article is dedicated to the problem of perfect physical development and students’ good health as harmoniously developed 
personality. The question of youth’s health culture development at the universities is distinguished.
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ôîðìóâàííÿ ñò³éêî¿ ïñèõîëîã³÷íî¿ óñòàíîâêè ùîäî 
øê³äëèâîñò³ ïàë³ííÿ, âæèâàííÿ ñïèðòíèõ íàïî¿â ³ 
íàðêîòè÷íèõ ðå÷îâèí. Íà îñíîâ³ çíàíü á³îëîã³¿ ðîç-
êðèâàºòüñÿ áåçïîñåðåäí³é âïëèâ øê³äëèâèõ çâè÷îê 
íà îðãàí³çì ëþäèíè.

Íà îñíîâ³ îòðèìàíèõ ³íòåãðîâàíèõ çíàíü ñòóäåí-
òà ï³äâîäÿòü äî óñâ³äîìëåííÿ ôàòàëüíèõ íàñë³äê³â 
øê³äëèâèõ çâè÷îê, ôîðìóþ÷è ñèñòåìó íå ò³ëüêè 
îñîáèñòîãî çàõèñòó, à é íà äåðæàâíîìó ð³âí³, ùî â 
ñâîþ ÷åðãó âèìàãàº ³íòåãðàö³¿ ç íàóêàìè ïðî ñóñ-
ï³ëüñòâî òà ïðàâîâå çàáåçïå÷åííÿ. Ó ïðîöåñ³ ôîð-
ìóâàííÿ ïîíÿòòÿ íåâ³ä’ºìíî¿ ñêëàäîâî¿ çäîðîâîãî 
ñïîñîáó æèòòÿ – ô³çè÷íîãî çäîðîâ’ÿ, ðîçêðèâàþ÷è 
âïëèâ íà íüîãî ðåæèìó, ðèòìó ³ òåìïó æèòòÿ, îñîá-
ëèâî¿ óâàãè íàäàþòü ôîðìóâàííþ íàéäîñòóïí³øèõ 
³ ïðîñòèõ ñïîñîá³â çì³öíåííÿ çàõèñíèõ ñèë îðãà-
í³çìó é, îñîáëèâî, ñåðöåâî-ñóäèííî¿ ñèñòåìè, ùî º 
ïðåðîãàòèâîþ ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ. Ôîðìóâàííÿ ó 
ñòóäåíò³â ïîíÿòü ïðî ñòàòåâ³ ñòîñóíêè, ïðî ïðîñòè-

òóö³þ ÿê ñîö³àëüíå ÿâèùå, ïðî ¿¿ íåãàòèâíèé âïëèâ 
íà ô³çè÷íå çäîðîâ’ÿ ëþäèíè òà ñîö³àëüíå íàö³¿, â³ä-
áóâàºòüñÿ ó ò³ñí³é âçàºìîä³¿ îñíîâ ìåäè÷íèõ çíàíü, 
ïðàâîçíàâñòâà òà ñîö³îëîã³¿.

Âèñíîâîê. Òàêèì ÷èíîì, âèùà øêîëà ìàº çàáåç-
ïå÷èòè óìîâè äëÿ çàñâîºííÿ ñòóäåíòàìè ñîö³àëüíî-
ãî äîñâ³äó, îâîëîä³ííÿ íàêîïè÷åíèìè â ñóñï³ëüñòâ³ 
ñïîñîáàìè ä³ÿëüíîñò³, ³íòåëåêòóàëüíîãî, äóõîâíîãî, 
ô³çè÷íîãî òà ïñèõ³÷íîãî ðîçâèòêó, çáåðåæåííÿ é 
çì³öíåííÿ ¿õ çäîðîâ’ÿ. 

Ôîðìóâàííÿ êóëüòóðè çäîðîâ’ÿ ó çàêëàäàõ îñâ³òè 
ïîâèííî ñòàòè ñêëàäîâîþ ÷àñòèíîþ çàãàëüíî¿ ñèñòå-
ìè îñâ³òè ³ ìàº áóòè îñíîâîþ çàáåçïå÷åííÿ òà ðîçâè-
òêó ô³çè÷íîãî é ìîðàëüíîãî çäîðîâ’ÿ, êîìïëåêñíîãî 
ï³äõîäó äî ôîðìóâàííÿ ðîçóìîâèõ ³ ô³çè÷íèõ ÿêîñ-
òåé îñîáèñòîñò³, âäîñêîíàëåííÿ ô³çè÷íî¿ òà ïñèõ³÷-
íî¿ ï³äãîòîâêè, äî àêòèâíîãî æèòòÿ é ìàéáóòíüî¿ 
ïðîôåñ³éíî¿ ä³ÿëüíîñò³.
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