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РОЗДІЛ 1
ФІЛОСОФІЯ ЗДОРОВ’Я.

ТЕОРЕТИКО-МЕТОДОЛОГІЧНІ ЗАСАДИ 
ЗДОРОВОГО СПОСОБУ ЖИТТЯ
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ЗДОРОВ’Я МОЛОДІ – ГОСТРА СОЦІАЛЬНА 
ПРОБЛЕМА СУЧАСНОСТІ

Алєксєєнко І.В., студент ІІ курсу факультету ММіЛ
Одеська національна академія харчових технологій,  

м. Одеса

Народна мудрість говорить: «Здоровому все здорово!»
Здоров’я населення є результатом соціально-історичного 

розвитку суспільства, життєздатності людей, що проживають на 
певній території впродовж тривалого часу. Здоров’я –  така категорія 
та величина, яка завжди була, є і буде найважливішою для кожної 
людини.

Аналіз наукових досліджень стверджує, що проблема 
формування здорового способу життя є багатоаспектною і пов’язана з 
комплексом питань: гармонійного фізичного, психічного, культурного, 
духовного розвитку особистості; дотримання необхідних для здоров’я 
режимів дня, навчання та відпочинку, харчування, гігієни, рухової 
активності тощо. За сучасними уявленнями здоров’я розглядають не як 
суто медичну, а як комплексну проблему, складний феномен 
глобального значення, що містить філософський, соціальний, 
економічний, біологічний аспекти і виступає як індивідуальна й 
суспільна цінність, явище системного характеру. Науково доведено, 
що здоров’я людини лише на 10% залежить від рівня медицини, на 
20% – від стану екології, на 20% – від спадковості, на 50% – від 
способу життя.

Сьогодні все більше поширюється погляд, відповідно до якого
здоров’я визначається взаємодією біологічних і соціальних факторів. 
Саме тому здоров’я особистості не зводиться до фізичного стану, а 
передбачає психоемоційну врівноваженість, духовні та соціальні 
орієнтири. Так, людині варто переорієнтуватися з лікування хвороб на 
турботу про своє здоров’я, зрозуміти, що причина нездоров’я 
насамперед не в поганому житті, забрудненому навколишньому 
середовищі, відсутності належної медичної допомоги, а в байдужості 
людини до самої себе.

На сучасному етапі розвитку суспільства пріоритетним 
напрямом є формування у молодого покоління моральних цінностей, 
що виробила цивілізація протягом тисячоліть свого існування. 
Покращення здоров’я пов’язане зі свідомою роботою самої людини зі 
змінення, відновлення та розвитку життєвих ресурсів організму. 
Першим важливим кроком для цього є формування мотивації молоді 
до збереження власного здоров’я, виховання почуття відповідальності 
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за нього. Потрібно усвідомити, що ніякі ліки не здатні зробити людину 
здоровою. Активний фізичний спосіб життя, рухова активність, 
раціональне харчування, духовність у поєднанні зі сприятливим 
соціальним середовищем є передумовою та основою здоров’я.

Другим кроком має стати поширення знань щодо формування 
здорового способу життя у молодіжному середовищі. Це потрібно 
робити насамперед з огляду на переорієнтацію системи пропаганди з 
вивчення впливу негативних факторів поведінки на показ переваг, які 
забезпечує здоровий спосіб життя.

Третім кроком має стати засвоєння цих знань і навичок, що 
уможливить свідоме ставлення молоді до власного здоров’я.

Результати соціологічних досліджень висвітлюють одночасне 
існування протилежних щодо здоров’я ціннісних орієнтирів у 
молодіжному середовищі, які домінують залежно від того, хто або що 
найбільше впливає на конкретну групу молоді, якого характеру 
авторитети визначають вектори спрямувань у духовному світі молодих 
людей. Певна група молоді не цікавиться проблемами власного 
здоров’я, цінність здоров’я не уявляється нею вищою за інші життєві 
показники. Для іншої групи молоді здоров’я є головною цінністю, 
невід’ємною частиною успішного життя.

Отже, як свідчить світовий досвід, головним чинником, що 
найбільше впливає на стан здоров’я, є спосіб життя. Тому перспектива 
поліпшення здоров’я молодого покоління – важлива соціальна 
проблема сучасного світу.

Науковий керівник – канд. істор. наук, 
старший. викладач Ботіка Т.С. 

МЕТОДИКА САМОКОНТРОЛЮ В ПРОЦЕСІ ЗАНЯТЬ
ФІЗИЧНИМИ ВПРАВАМИ

Берест О.Р., студентка ІІ курсу факультету ЕБіК
Одеська національна академія харчових технологій, 

м. Одеса

Фізична підготовка і спорт у житті кожної людини є 
надійними засобами зміцнення здоров’я, підвищення резистентності 
організму до професійних захворювань з метою забезпечення фізичної 
готовності до перенесення фізичних навантажень, нервово-психічних 
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