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серіями рекомендується заповнювати малоінтенсивною роботою, 
вправами на розслаблення, розтягування.

Обсяг навантажень максимальної інтенсивності, при розвитку 
швидкості, внаслідок високого напруження нервово – м’язової системи 
повинен бути відносно невеликий, як в окремому тренувальному 
занятті, так і в серії занять. Це дозволяє спортсмену виконувати 
навантаження, без зниження швидкості. Тут існують значні 
індивідуальні відмінності, необхідно ураховувати вік, стать, 
кваліфікацію, тренованість та індивідуальні особливості спортсмена, 
характер та інтенсивність швидкісних вправ і т.і.

В середньому навантаження максимальної інтенсивності на 
одному тренувальному занятті рекомендується повторювати від 5 до 
10 разів. Протягом тижня можна планувати не більше двох - трьох 
тренувальних занять, в яких акцентується увага на розвито к 
максимальної швидкості.

Керування розвитком кожного із різновидів швидкості 
характеризується застосуванням різноманітних засобів та методичних 
прийомів.

Висновок. Біг є одним з найпопулярніших занять у світі. 
Заняття цим видом спорту є важливим засобом фізичного виховання, є 
одним з перших місць по своєму характеру рухових дій.

АСПЕКТИ ФОРМУВАННЯ ЗДОРОВОГО 
СПОСОБУ ЖИТТЯ МОЛОДІ

Дочинець І.В.
Національний університет харчових технологій,  

м. Київ

Здоров'я — це стан повноцінної та нормальної  фізичної, 
психічної, соціальної рівноваги, здатність адаптуватися та керувати 
фізичними, психічними та соціальними проблемами протягом усього 
життя. Здоров’я є своєрідним дзеркалом екологічної, демографічної, 
соціально-економічної та санітарно-гігієнічної стабільності країни, 
одним із соціальних індикаторів суспільного прогресу, чинником, який 
впливає на якість і ефективність трудових ресурсів. В Україні 
державним органом, що опікується здоров’ям громадян, є 
Міністерство охорони здоров’я України. У світовому масштабі про

ЗдорЗд

Націоаці

АСПЕКТАСПЕК
СПСП

оєму

Ф

з найнай
жливим засжливим зас
характерухарактеру

із 
манітних манітн

айпопулярнопулярн
асобомобо

увау

з різновидіз різновиді
их засобівас

торювторю
більше двобільше
вага на рона 

дів



13 

охорону здоров'я турбується Всесвітня організація охорони здоров’я 
(ВООЗ).

У XXI сторіччі акценти здорової молоді ставляться на 
здоровому харчуванні, яке є важливою фізіологічною потребою 
організму та має немалий вплив на здоров’я та життя молоді; 
здоровому способу життя (спорт, фізична активність, підтримка тіла у 
гарному стані), здоровому інформаційному просторі (відсутність 
негативної інформації як серед оточення,  так і в ЗМІ), гарний 
соціальний стан (здатність купувати не тільки здорову їжу, а також 
бути забезпеченим усіма потребами за пірамідою Маслоу, яка була 
замінена 2011 року харчовою тарілкою, що означає додавання до
раціону приблизно 30 % зернових, 40 % овочів, 10 % фруктів та 20 % 
тваринної їжі), ці фактори призводять до гарної профілактики від 
хвороб.

Здоровий спосіб життя — це розумне використання свого 
життєвого потенціалу, а також дотримання науково обґрунтованих 
рекомендацій Всесвітньої організації охорони здоров’я та інших 
медичних організацій. Його необхідність виходить із того, що багато 
причин пошкодження стану здоров’я можна уникнути. Аспекти 
формування здорового способу життя молоді засновані на загальних 
рекомендаціях щодо харчування, необхідних фізичних навантажень, 
гігієни, тренування холодом.

Світова наука розробила цілісний погляд на здоров’я як 
феномен, що інтегрує принаймні чотири його сфери або складові —
фізичну, психічну (розумову), соціальну (суспільну) і духовну. Всі ці 
складові невід’ємні одна від одної, вони тісно взаємопов’язані і саме 
разом, у сукупності визначають стан здоров’я людини. В реальному 
житті всі чотири складових — соціальна, духовна, фізичні та психічна 
діють одночасно і їх інтегрований вплив визначає стан здоров’я 
людини, молоді  як цілісного складного феномена. Як мотив
формування культури здоров’я молоді можуть виступати зовнішні 
обставини, але визначальне значення в її формуванні мають такі 
мотиви, як любов до людей, радість пізнання, бажання бути щасливим, 
участь у творчості, прагнення бути здоровим тощо. Системоутвірним
компонентом культури здоров’я особистості є світогляд. Світогляд 
розуміється також як одна з форм спрямування життя і діяльності 
особистості системи її поглядів на себе і своє місце у світі та 
зумовлених ними переконань, ідеалів, принципів, ціннісних орієнтацій 
і життєвих позицій тощо. Світогляд становить основу змісту ціннісних 
орієнтацій в культурі здоров’я особистості. Формування культури 
здоров’я молоді має ґрунтуватися на такому світогляді, коли молода 
людина буде усвідомлювати себе на  національно-особистісному рівні. 
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Необхідно сформувати у молоді системне розуміння сутності людини, 
а для цього вимагається нове осмислення цінності та сенсу її життя.

Формування здорового способу життя пов’язане з украй 
низьким рівнем здоров’я української молоді, що потребує детального 
аналізу його стану, розроблення нових підходів до формування 
ціннісних орієнтацій молоді щодо здоров’я і є надзвичайно важливою 
роботою, яка виконується не  за один раз. Це постійна робота, що має 
підтримуватись на державному рівні, галуззю охорони здоров’я, 
освіти, культури, соціальної роботи. Завдання держави – створити 
умови для позитивного обдуманого вибору засад саме здорового 
способу життя кожній людині, кожному своєму громадянину.
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ФІЗИЧНА КУЛЬТУРА ЯК ЗАСІБ ЗМІЦНЕННЯ ТА 
ЗБЕРЕЖЕННЯ ЗДОРОВ'Я СТУДЕНТСЬКОЇ МОЛОДІ

Єлькін В.О., студент ІІІ курсу факультету НГта Е
Одеська національна академія харчових технологій,

м. Одеса

Фізична культура і спорт – це невід'ємна частина культури, 
область соціальної діяльності, яка представляє собою сукупність 
духовних і матеріальних цінностей, що створюються і 
використовуються суспільством з метою фізичного розвитку людини, 
зміцнення її здоров'я та яка сприяє гармонійному розвитку 
особистості.

Під фізичною культурою розуміють сукупність всіх 
притаманних певному суспільству цілей, задач, засобів, форм заходів, 
що сприяють фізичному розвитку і удосконаленню людини. До них 
належать фізичне виховання і спорт.

Здоровий спосіб життя є передумовою для розвитку різних 
сторін життєдіяльності людини, досягнення нею активного довголіття 
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