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TEOPETUYHE OGIPYHTYBAHHA 3ACTOCYBAHH 3ACOBIB
®I3UYHOI PEABLIITALII XBOPUX HA INEMIYHUMA IHCYJIBT

THEORETICAL SUBSTANTIATION OF APPLICATION OF MEANS OF PHYSICAL
REHABILITATION OF PATIENTS WITH ISCHEMIC STROKE

I'puryc 1. M., Horac A. O., bepesiok B. B.
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AHoTanil

PosrnsinyTto cydacHuit craH Tmipo-
OnmemMu peaOimiTamii TMaIlieHTiB, IO
TIepEHeCIN IIeMIYHIH 1HCYIBT. AHai-
3yBaJIKCSI OCHOBHI MPHYMHH, MaTore-
He3, MPOSIBU, Pi3HI METOIM JIIKYBaHHS,
peabiniTariii Ta iX HACIIIKU 32 HAasBHO-
CTi IMIEMIYHOTO IHCYJIBTY B BITYM3HS-
HHX Ta 3apYODKHHX JKEpesax 3 METO0
BU3HAYCHHS CIIPSIMOBAHOCTI peadiiiTa-
LIfHOrO TMpOIECY 1 BIUIMBY METOJIB
peabimitaiiii mpyd JaHiA  MATOJIOTII.
Haii0inpm  eeKTHBHE — BiJHOBIICHHS
pyXoBUX (YHKIIH TMPOXOAWUTH B MEpIIi
3 Micsr, a QyHKIIOHAIFHE TTOKpaIIeH-
HS TIPOJIOBXKYETHCS 10 6—12-T0 MiCSIIiB.
Peabinitamiss TPOBOAUTHCS KOMIDICKC-
HO 1 IOJIATa€ Yy BUKOPHCTAHHI JEKiJb-
KOX B3a€MOIIOB’s3aHUX 3ac00iB (i3uy-
HOI pealumiTamil, MeIMKAMEHTO3HOI
Tepariii, 1110 HaNpaBJeHI Ha TOKPAIICH-

HS (QI3UYHOrO 1 NCHUXOEMOLIHHOTO
CTaHy XBOPOTO.
Kniouoei cnoea: imemidnuii 1H-

CcynbT, ¢izuuHa peabimiTamis, JiKyBa-
TbHA (hi3UYHA KYIBTYpa.

PaccmotpeHo coBpeMeHHOE coc-
TOSHUE TIPOOJIEMBbl  peabMInTaIluu
MAalMeHTOB, NMEPEHECIINX HIIEMUYec-
KMH  HMHCYIbT. AHAIM3UPOBAINCH
OCHOBHBIC  TNIPUYMHBI, IATOTEHE3,
NPOSIBJICHUS, PAa3JIM4YHbIE METO/BI
JIeYeHUs], peaduiIuTalMd W UX I0C-
JEACTBUSL TPU HAJWYMU HWIIEMHYec-
KOTO0 WHCYJIbTa B OTEYECTBEHHBIX H
3apyOeXXHBIX HCTOYHHMKAX C LEJbIO
OIpe/IeIeHUs] HAaNpaBJICHHOCTH pea-
OMIMTAIMOHHOTO TIPOIIECCa U BIIMUS-
HUS METOJNOB peadWiIuTanud TpH
IaHHOM maTtonoruu. Hambomnee adde-
KTUBHOE BOCCTAHOBJIGHHE JBHIAaTe-
JTBHBIX (DYHKIUH IPOXOANT B TIEPBHIC
3 mecsna, a (GYHKIMOHAIBLHOE YIyd-
HIEHHE MpojaoJDKaeTcs 10 6-12-ro
MecsneB. PeabmnuTanus npoBOAUTCS
KOMIUIEKCHO M 3aKJII04YaeTcsl B UCIIO-
JIb30BAaHUU HECKOJIbKUX B3aHMOCBS-
3aHHBIX CpeICTB (PU3MUECKOl peadu-
JWTalM¥, MEIUKaMEHTO3HOH Tepa-
IIMY, HANpPaBJICHHBIX HA YIy4IICHHE
(U3MYECKOTO M TCHXO03MOLIMOHAIb-
HOT'O COCTOSIHHSI OOJIBHOTO.

Kniouesvie cnoga: viemMuyeckui
WHCYNBT, (pr3mueckast peaduInuTanus,
ne4yeOHas pu3ndeckas KyJibTypa.

The present state of the problem
of rehabilitation of patients suffering
from ischemic stroke is considered.
The main causes, pathogenesis, mani-
festations, various methods of treat-
ment, rehabilitation and their conse-
quences in the presence of an ischem-
ic stroke in domestic and foreign
sources were analyzed in order to
determine the direction of the rehabi-
litation process and the impact of
rehabilitation methods in this patho-
logy. The most effective recovery of
motor functions takes place in the
first 3 months, and the functional
improvement continues until 6-12
months. The rehabilitation is carried
out comprehensively and consists in
the use of several interrelated physi-
cal rehabilitation, medical therapy
aimed at improving the physical and
psycho-emotional state of the patient.

Key words: ischemic stroke, phy-
sical rehabilitation, therapeutic physi-
cal culture.

Beryn. 3a ganumu BOO3, Big iHCYNIBTY
nomupae ounbme 5,3 % monel, a 3 15 M, mo
TepeHEeCH 1HCYIBT, Olnbine 80 % 3amummiamnch
inBamigamu. [lepBuHHMI BUXi HA 1HBAJIIHICTH
cepell BIKUBIIMX cTaHOBUTH 3,2 Ha 10 000 Ha-
ceneHHs, ane numie He Oumpine 20 % mosepra-
10Thes 10 mpaii [2, 10]. TlepeBaxkna GiabIIICTH
MAII€HTIB, SKI TMEPEHECIN I1HCYIBT 1 BWKHIIH,
CTalOTh HEMOBHOCHpaBHUMH, a 20-25 % 13 HUX
0 KIHI YKUTTSA HOTPEOYIOTh CTOPOHHBOI JI0-
MTOMOTH B TOBCAKACHHOMY KUTTI [15]. THCYNmBT
TPAIUIIIHHO BBAXKAETHCA 3aXBOPIOBAHHSIM 0Ci0
MMOXHMJIOTO Ta CTApPedoro BiKy. BiibmmicTs mocii-
JDKEHD CIIPSIMOBaHA Ha BUBYCHHSI 3aXBOPIOBAHO-
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CTl 1HCYJIBTOM y TOMYJIALIi B miloMy 6€3 BiKo-
Boi opienTamii. [licins 55 pokiB MOXKIHUBICTH
PO3BUTKY 1HCYIbTY KOXHI 10 pokiB He 3aie-
XKUTH Bif crati [12].

B VYkpaini cutyariisi cknamacs BKpail HeOe3-
MeYHa, M0 TMOB’SI3aHO 3 HACIIIKAMU IHCYIBTY.
Ha Bimminy Bij 6araTtbox iHIIMX KpaiH, A€ I
XBopoOa 3aiimMae cepell TMPUYUH CMEPTHOCTI
TPETE MiCIIe, Y HAC BiH 3HAYHO BUIICPEAMB 3JI05-
KiCHI HOBOYTBOPEHHSI i1 YIIEBHEHO 3aiimMae apyre
Mmiciie. CMEPTHICTB BiJl IHCYJIBTY Cepell Y0JI0Bi-
KiB y Billi 47-74 pokiB cranoBuTh 606, a cepen
*KiHOK — 408 oci6 Ha 100 TrC Hacenenus [5]. Jlo
TOTO K CTAaTHUCTUKA IHCYAbTY B YKpaiHi Mae
TEHJICHIIIIO JI0 MOJAJIBIIOTO TOTIPIICHHS, TOI1
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Peabinimayinni ma gizkynemypho-pexkpeauiiini acnekmu po3eumxy Ji00uHu

AK y 0araTbOX IHIIUX KpaiHaX CUTYaIlisl CYTTEBO
MOKPAIy€ThCA.

VYce me cBiqUMTH MpO Te, 10 peadimiTariis
XBOPHX TIICISL 1HCYJIBTY BIAITpa€e BEIUKY POJIb,
3aliMa€e BaXKJIMBE MICIE 1 € aKTyaJbHUM Hamps-
MOM PO3BUTKY HEBPOJIOTi.

Mema Oocnioxcenns — PO3TISAHYTH JIOCBIJ
pI3HUX aBTOPIB 13 3aCTOCYBaHHS 3aco0iB (izmy-
HO1 peabimiTarii mcasiHCYIbTHUX XBOPHX.

PesyabTaTn gociixxenHsi. [HCynbT — roct-
pe TopyIIeHHsI MO3KOBOTO KpOBOOOITY Ha OJHIMH
3 JUISSHOK KPOBOHOCHOI CHCTEMH TOJIOBHOTO
MO3Ky. BOHO IIpU3BOIUTE 10 MOPYIIEHHS HOro
GyHKIN 1 MopymieHb TKaHWUH MO3KY. [HCYnbT
OyBae IBOX BUJIB — IMIEMIYHHH 1 FeMOpariuHui.
[Tepmmit Tepmin 03Ha4ae Oe3mMOCepeIHHO 3aKYy-
MOPKY TUIKK CyIUH TPOoMOOM, 3HAYHO pifie —
IHIITUM CTOPOHHIM MPEAMETOM B KpoBOTOITI [ 1].

[mmemiuHuit 1HCYNBT HaWYacTiIIe 3yMOBIIIO-
€THCSI JIOKAIBHUMHU 1 CUCTEMHUMHU YMHHHUKAMH.
Ile B mepiury uepry aTepocKIECpOTHUYHE ypasKeH-
HS MariCTpajibHUX CYIWH T'OJIOBH 1 MO3KY, Hepi-
JIKO Ha TJI apTepialbHOI rinepTeH3ii, IyKpoBOTo
niabeTy, apTepiiTiB, OCTEOXOHIPO3Yy IITHIHOTO
BiqiTy XpeOrta. Pimme npuumHOIO 3axBOpIO-
BaHHS € PEeBMaTH3M, BaCKYJIIT, XBOPOOU KpOBi. 3
CHCTEMHHMX YMHHHUKIB MalOTh 3HAY€HHS TMOpY-
IIEHHS TEeHTpanbHOI remoauHamiku. Criig Bpa-
XOBYBATH, L0 HEPIAKO €TiOJNIOTiYHI YMHHUKHU B
pi3HUX (hopMax MOETHYIOTHCS, B3aEMO BILJIMBA-
10Tb. PO3BUTOK IMIEMIYHOTO 1HCYJIBTY IPOBO-
KyIOTh TICUXI4HE 1 (hi3UYHE TNepeHANpPYKCHHS,
ctpecu [6] .

binsacekmit O. FO. [3] posrasHyB akTopu
PHU3UKY IMIEMIYHOTO 1HCYJIBTY cepell Malli€HTIiB
pI3HOTO BiKY, 32 pe3yJbTaTaMH CIIOCTEPIraeMo,
IO cepel BCiX (akTOpiB PU3UKY PO3BUTKY iH-
CynbTy 1-€ MicIie B yCiX BIKOBHX I'pyIiax 3aiiMae
apTepianbHa TiMepPTeH3is, 4acToTa SIKOi CKJIa/ae
95,8-99,7 % gk B 40yI0OBIKIB Tak 1 B IHOK. []o-
IIMPEHUMHU BBAXKAIOTHCSl KypiHHS, 3aXBOPIOBAH-
HA cepus. Y YOJOBIKIB MOJOJIOTO  BIKY
2-e micrie 3aiiMae KypiHHS, 3-€ Micie TOJis-
I0Th (JaKTOPH CTpeCy 1 3aXBOpIoBaHHS cepis. B
TpyIIi CePEeAHbOT0 BiKYy CUXOEMOIIiifHa Hampyra
3HaXOJUTKCS HA IT'ATOMY MICIIl, & B TIOXHUJIOMY —
Ha cboMoMy. BiporinHo, manuii gaxt oOymoB-
JIEHUW Cy4aCHUM TEMIIOM KUTTS B MICTI, coIlia-
JbHO-€KOHOMIYHUMH YMOBaMH, HaIpYXEHOIO
PO3YMOBOIO pOOOTOIO, MajOK (PI3MUHOIO aKTH-
BHIiCTIO. CTpec yacTime 3ycTpiyaBcsl B YOJIOBI-

KiB CEpeHbOr0 BIKY, a y JKIHOK — Yy TpyIi Mo-
J0UX.

IcHyroTh ABi rpynu ¢akTopiB pU3MKY: MOIU-
Gikyro4i, Ha SKI MOXHA BIUIMBATH W JOCSTATH
3MEHIICHHS YacTOTH IHCYNbTIB (apTepiajibHa
rinmepTeH3is, IyKpOBHM AiabeT, OKUPIHHSA, iIIe-
Mi4Ha XBOpoOa cepus, MOPYLIEHHS JIiMiJHOTO
0OMiHYy, KYypiHHS, 3JIOBXXHBAHHS aJKOTOJIEM,
MOBEJIHKOBI  0cOONMMBOCTI, (Pi3UUHA aAKTHUB-
HICTB), 1 HeMOo I (iKyrOUl, sIKI HE MOYKHA 3MiHHU-
TH, aJie MOXHA 3HATU NP0 HUX, BXKUTHU Mpodina-
KTUYHMX 3aXOJiB, OCOOJMBO 3a HAIBHOCTI IH-
mux (pakTopiB pU3MKY (BiK, CTaTh, 1HCYIBT Yy
poaudiB nepmoi siHii) [13].

Cepen Oarathox MexaHi3MiB, 0 Oe3mocepe-
JTHBO 3yMOBIIIOIOTH 1IIEMIYHE MOPYIICHHS MO3-
KOBOTO KPOBOOOITY, MPOBiIHE MiCIle HAJICKHUTh
TPOMOOTITUYHUM 1 TEMOJWHAMIYHUM YWHHH-
KaM. lmeMiyHui iHCYJabT MOXE BHHUKATH a0o
BHACJIIJIOK TIOBHOI 3aKyHNOPKH TPOCBITY CYAMH
TPOMOOM 4H eMOOJIOM 1 MEPEKPUTTSI KPOBOTOKY
10 HUX, a00 32 MEXaHI3MOM CYAMHHOT MO3KOBO1
HEIOCTATHOCTI, SIKA BHHHMKAE B OaceiiHi CTEHO-
3yBaJIbHOI CYJMHHM 1 TIOCHUJIOETHCS BHACIIIOK
HOPYIICHHSI CHCTEMHOI TeMOIMHaMIKH [6].

3a MeXaHi3MOM PO3BHUTKY TPaAMIIIHHO BHUI-
JISLIOTH I1'SITh OCHOBHMX MIJTHUINB IMIEMIYHOTO
IHCYJIBTY: aTepOTPOMOOTHYHHI — B OCHOBI SIKO-
ro JISKUTh YTBOPEHHsS TPOMOY Ha MicIli aTrepo-
CKJICPOTHYHOI OJSAIIKKA;, eMOOTIYHUN — TIpHu
SKOMY eMOO0JIH 13 cepist a00 aTepOCKICPOTUIHOT
OJISIIIKK BEJIMKOI CYJIMHU 13 TOKOM KPOBI Tepe-
HOCSATBCS B IPIOHIII MO3KOBI CYAMHH 1 3aKyTIO-
PIOIOTH 111 CyJIMHU; JaKyHapHUI — pO3BUBAETHCS
Ha ¢oHI aprepiapHOi rineprTeHsii, A SKOi
XapakTepHe 3BY)KCHHS NpIOHUX apTepiil y pe-
3yJIbTaTi aTepOCKIEepPO3y; TeMOJUHAMIYHUA —
BUHHKAE TIPH MOETHAHHI ABOX (DAKTOPIB: Pi3KO-
ro 3HIDKEHHS apTepialbHOTO THCKY BHACIHIJIOK
TUMYACOBOTO TOTIPIICHHS CEPIEBOT JisSITLHOCTI
I CTEHO3y OJHI€T 3 BEIMKHX CYIWH T'OJOBHOTO
MO3KYy; TE€MOPEOJIOTIYHA OKIIIO3is (3aKyIopKa)
MO3KOBUX CYIWH — BHHHKA€E TPH IiJBUIICHHI
3ropTaHHs KpoBi U (abo) mpu rimeparperarii
(miIBMINEHIN 34aTHOCTI A0 3JHITAHHS) TPOMOO-
uutiB [1].

BupakeHicTh 3araibHOMO3KOBOI CHMITOMA-
TUKH 0OaraTo B YOMY 3yMOBJICHa MacIITaboM
ypaxXeHHS HEPBOBOI TKAHWUHH Ta CYIIYTHHOTO
oMy HaOpSKY MO3KY.

Jlis 3araibHOMO3KOBOI CUMITOMATUKH Xa-
paKTepHI Taki O3HAKH: MOPYIICHHS CB1IOMOCTI,
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Cy0’€KTUBHE BIJUYTTS «HESICHOCTI», 3aTyMa-
HEHHsI B T'OJIOB1, TOJIOBHUH O1J1b, IITyM Y TOJIOBI,
3alaMOPOYCHHS, 3aKJIaJICHICTh Y ByXax, Oulb B
OYHHX S0JTyKax 1 OOMIOUICTh IPH IXHBOMY PYCI,
BiTYYTTSl HYJAOTH, OJIFOBaHHS, MiIBUIIICHHS TEM-
nepatypu Tina [5].

Jlo KIIIHIYHUX O3HAK HaJeXaTb: MOPYIICHHS
YyTIUBOCTI, PYXOB1 pO3JIaay, OPYIICHHS 30Dy,
nopyuieHHs MoBH (adasis, AU3apTpis Ta iH.);
MOPYIIEHHST KOOPAWHAII pyXiB (aTakcis, acra-
3is1, a0a3is Ta 1H.); 3HMOKCHHS TaM’STi, IHTEICK-
Ty, KOHIIEHTpaIlii yBaru (KOTHITHBHI IMOPYIIEH-
Hs1); BTpaTa 3JaTHOCTI BIi3HABaTH 3HAaOMI Tpe-
IIMETH, 3BYKH, 3aIlax, KOJbOPH Ta SBHIIA; T10-
PYIICHHSI CXEMH TiJIa, 1€30Pi€HTAIlisl Y BJIaCHO-
my Tim [9].

PyxoBi po3naau TpOSBISIOTBCS Y BUIIIAIL
nmapaiiviB abo mapes3iB KIHIIBOK a00 JIUIIE Yac-
TUHHU KIHIIBKH, M’SI31B MIMIYHOT MYCKYJIaTypu
oOmuyust, si3uka. [Ipu neTanpbHOMY HEBpOJIOTIU-
HOMY OOCTEKEHHI MOXYTh OyTH BHSBJICHI 3Mi-
HU CYXOXXWJIBHHMX 1 IIKIpHHUX pe(IieKciB, mosBa
naTooriyHux pediexcis [19].

Haiiuacrime cnoctepiraeTbest mapaiid KiHili-
BOK OJHI€T TMOJIOBUHU Tina (TEMITUIETis), KU
CIOYaTKy MJISIBUM 1 He3a0apoM MepeXoluTh y
TUNIOBUN CMIACTHMYHHUM Hapaiiy 31 3rUHaJIbHUMU
KOHTpaKTypaMH y Cyrio0ax pyKd 1 pO3THHAIb-
HUMH — y HO31. Bunukae nosa BepHike-ManHa:
napaizoBaHa pyka MpUBEACHA 10 TyiayOa, mpo-
HOBaHA 1 3IrHyTa B JIKTHOBOMY, IPOMEHEBO-
3ar’sSICTKOBOMY Cyrio0ax, Majblli 3irTHYTI B KY-
nak. OHOYaCHO MapaiizoBaHa Hora (uepes mij-
BHIIICHHSI TOHYCY PO3THMHAYIB CTETHA, TOMIJIKH 1
3TUHAYiB CTONM) BUTATHYTA, pOTOBAHA HA30BHI,
CTOMa 3BUCAE 1 TOBEPHYTa BCEPEAMHY, IMAJIbIIi
nigirayti. e mpumymiye XBOporo, Koiu BiH
MOYMHAE XOJUTH, POOUTH HOTOIO KOJIOBUH PYX,
o0 HE 3a4eNUTH HOCKOM 3a MiIory (X01ab0a
kocaps) [9].

JlikyBaHHSI PO3MOYMHAIOTH HA CAMUX pPaHHIX
eTamax rnepeOyBaHHS B CTaIllOHApl MapajeabHO
3 BUKOHAHHSM JIarHOCTUYHHMX KpokiB. Tepare-
BTHYHI 3aXOJ Biapa3y MOBHHHI OyTH Hampas-
JIeHI Ha OCHOBHI MATOTCHETUYHI MEXaHI3MH 3a-
nansHux nporeciB [IHC, Ha camux panHiX era-
max MaTH 3a METy CTalimi3alliio CTaHy XBOPOTO,
TOTNIEPEKEHHS 1 JTIKYBaHHS MOKJIMBUX YCKJIaJI-
HeHb [14].

JloBeneHo, MO JIIKApChKi 3aco00M MaKcHMa-
JbHO eeKTHBHI B KOMOiHaIii 3 ¢i3ioTeparnes-
TUYHUMH METOJIaMHU 1 JIIKyBAIbHOIO (HI3UIHOIO

KyneTyporo. Sk 3a3navae Ilytunina M. B., pea-
OumiTaIliss MICAS 1HCYJIBTY MPEICTaBIsAe€ COOOIO
KOMIUIEKC pi3HOMaHITHUX 3axo/iB [17].

3a manmmu Mapkina C. I1., B TenepimHiii yac
ICHye cucTeMa eTanHoi peabimiTamii micnsiHcy-
JHTHUX XBOPUX HA OCHOBI 1HTETpallii craiioHa-
pHOTO,  MOJIKIIHIYHOTO 1  CaHATOPHO-KY-
POPTHOTO €TaIliB, 110 BiJMOBIIAI0Th TPHOM PiB-
HAM peaOimiTamii (BiIHOBJICHHS, KOMIIGHCAITis,
peananTartis) [12].

BaxmBoro yMOBOIO yCHIITHOTO (DYHKIIIOHY-
BaHHsS CHUCTEMH €TarHoi peabumitaiii € paHHii
NoYyaToK peadimTalifHuX 3axofiB, Oe3rnepeps-
HICTHb JIIKYBaHHsI, TOCIIJIOBHICTh 1 KOMILUIEKC-
HICTh (OJHOYACHE BUKOPHUCTAHHS PI3HUX BHIIB
BIJIHOBHOI Teparii), a TakoX aKTHMBHA y4YacTh
CaMoro XBOPOTO 1 IOTIOMOTa POANYIB B MPOIIECi
peabimiTamii [12]. Ilpu pyXoBHX MOpYIIEHHIX
KOMILJIEKC BKJIIOYA€ PI3HOMAaHITHI METOAU KiHe-
3ioreparnii (MacuBHA 1 aKTMBHA TIMHACTHUKa, Ha-
BYAHHS X0/1b01 1 HABUYKAM CaMOOOCIIyrOBYyBaH-
HsI), €IEKTPOCTUMYIIAILIIO, MTOOYTOBY pealdisiTa-
I[if0 3 €JIeMEHTaMH TpyAOTeparii, MeToIu, Ha-
MpaBJieH1 Ha 3HWKEHHs criactTuyHocTi. [Ipu Mo-
BHUX MOPYIICHHSAX HEOOXIIHI peryiasipHi 3aHsT-
TS 3 JIorornenoM-adazioaoroM JJis BiAHOBIICHHS
MOBJICHHSI, TUCbMa, YNTAHHA 1 paxyBaHH: [17].

PealimiTartis 1aHOTO KOHTHUHTEHTY XBOPHX,
K 1 paHille, MOB’s3aHa 3 BEIUKUMHU TPYJHOIIA-
MU 1 HE 3aBXIH TOCTaTHLO edeKkThBHA. baraTto B
4oMy 116 OOyMOBJIEHO 00 €KTUBHUMH MPUYHUHA-
MU, TIEPIII 32 BCE XapaKTEPOM 1 TSDKKICTIO Tiepe-
HECEHOT0 1HCYNBTY, BIKOM, HasBHICTIO CYIyTHIX
natoyiorii. B cywacHiii mMemuimHi peabimitaiis
€ CHCTEMOIO HayKOBMX 3HaHb 1 METOJIB, pealri-
3aIisl IKUX B MPAKTUYHIA MEIUIHMHI 3I1HCHIO-
€THCS PI3HUMHU CIIEIiallicTaMU B 3aKjajiaXx cra-
[[IOHAPHOTO, TOJIKIIHIYHOTO 1 CaHATOPHO-
KypopTHoro tumiB. Ilepiox peabimiTamii mMoxe
3aiiMaTH B OEKUIBKOX MICSIIB OO IEKIIBKOX
POKIB.

PealimiTaltiss 1ocsATaeThCs MOETHAHHIM pea-
OLTITAIlIHUX 3aXOdiB — MEOUYHMX, IICHXOJIOTI-
YHUX, TIEAAroriYHuX, COIIaJbHUX, TPYJOBUX Ta
IHIINX, AKI CTAHOBJATH €IMHUN HEPO3PUBHUIMA
komruiekc [20].

Mertoro peabimitarii € 3MEHIIIEHHSI KUTBKOCT1
YCKJIQHEHB 1HCYJIBTY, JOCATHEHHSI IIOBHOTO a00
YaCTKOBOTO BIJIHOBJICHHSI BTPAu€HUX HEBPOJIO-
riyHuX (PyHKIIIH, MAaKCUMAaTbHOI 3/TaTHOCTI XBO-
pOro BECTH HOpMaNbHUI crociO XUTTS [6].
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[Ticns mepeHeceHoro 1HCYJIbTY HaMOLIbII
epeKTHUBHE BIJHOBICHHS PYXOBHUX (YHKIIIH
MPOXOAUTH B MEpIi 3 MicsI, a (yHKIIOHAIbHE
MMOKpAIIEHHS MPOJIOBKYEThCS 10 6—12-r0 Mmics-
miB. PeaGimiTariiiHi 3aX01u MOXYTh OyTH edek-
tuBHI y 80 % oci0, 110 nepeHecnu imemMiqyHun
iHCynbT, e 10 % XBOpHX HiAMAraTh camoc-
TifHOMY BiIHOBIIEHHIO, a y 10 % peabiniTamiii-
Hi 3axou 6e3nepcnekTuBHi [7, 18].

Kommiekc peabumiTaniiiHUIX 3aXxo/iB Ha APY-
TOMY €TaIi MPOBOJIUTHCSA Y BIAMUICHH] pealisi-
tarii. 3acrocoBytoTs JIDK, nikyBaHHS MOJIO-
KEHHSIM, METOJM PO3rajlbMOBaHOi Teparlii: ma-
CHBHI Ta aKTHUBHI pyXH, Macax, pediekcorepa-
I, eJIEKTPOCTUMYJIALI, (izioTepanito, TMCH-
XOTeparliro, JIOTONEIWYHI 3aHATTS, TPyAoTepa-
mito [6].

[MpuHIMIM JTiKyBaHHS TOJIOKEHHSAM TIOJIS-
rafoTh y HaJaHHI [Mapanxi30BaHUM KiHI[IBKaM
XBOPOTO, SIKMA TEPEHIC 1HCYIBT, MPaBUIBLHOTO
MOJIOKEHHS MIPOTATOM TOTO 4acy, MOKU XBOPHil
3HaXOJUTKLCS B JIDKKY. B nmaHuii yac BBaKarTh
[11, 13], mo po3BUTOK reMiIuIeriuHoi KOHTpPaK-
TypH 3 hopMyBaHHsIM No3u BepHike-Mana mo-
e OyTH 3B’S3aHUI 3 TPUBAIUM INepeOyBaHHIM
Mapaxi30BaHUX KIHI[IBOK Y TOMY CaMOMY TIOJIO-
YKEHHI B paHHBOMY II€P10Ii XBOPOOH.

[Ticns imemMiyHOTO IHCYNBTY, 3@ BIJCYTHOCTI
MPOTHUIIOKA3aHb, MACaX MPU3HAYAIOTH MIPU HEY-
CKJIJHEHOMY 1IIeMIYHOMY BapiaHTi — Ha 2—4-1ii
n00i. TpuBasicTh Macaxxy MOCTYIOBO 301IBIITY-
10Th 3 10 mo 20 xB [4]. [IpoBomsun macax,
CHpPSIMOBAaHUN TOJIOBHUM UYHMHOM Ha 3HU)KCHHS
MiABUILEHOTO TOHYCY M’531B, HEOOXIHO BHKO-
PHUCTOBYBAaTH MAaCHBHI PyXd CYIJ00iB MmapeTud-
HUX KIHIIIBOK 1 €JIeMEHTapHi AuXaibHI BIIPaBH.
BukopucToBytoTh pi3HI BUIM Macaxy: Kiachuy-
HUW, CETMEHTApHO-PEe(ICKTOPHUNA, TOUYKOBHI
[3, 19].

Kommiekcn JiKyBanbHOT TIMHACTHKH CKJIa-
JAaI0ThCS 3 MPOCTUX AKTUBHUX 1 TACUBHUX BIIPAB
JUTSl 3IOPOBHX KIHIIIBOK 1 TACHBHHUX — JUISl ypa-
’KEHUX KIHIIIBOK, a TaKOXXK B KOMOiHaIii 3 nuxa-

JlirepaTypa
1. Amocor B. H. Camoe BaxkHO€ 00 WHCYJIb-
te / B. H. Amocos. — CII6. : «Bekropy», 2013. —
160 c.
2. Amnanxkas JI. H. UudapkT mo3ra y namues-
ToB mokmsioro Bo3pacta / JI. H. Amnamkas //
Hesponorust u ncuxuarpusi um. Kopcakoa. —

2011. — Ne8. - C. 74-79.
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JHHUMU BIIPaBaMH 1 Ha po3ciabiieHHs, ay3aMu
JUIS BIATIOYMHKY. BUKOHYIOTH BIpaBU y MOBiJIB-
HOMY TEMIIi, TUIABHO, 3 MAaKCUMAaJIbHO MOXKIIH-
BOIO aMILTITY/I0I0, CYBOPO 130JIbOBAaHO y KOX-
HOMY Cyrjgo0i 1 TOBTOPIOIOTH CIOYaTKy 3—
4 pasu, a 3rogom — 6-10 pasis [8].

dizioTepario MpU3HAYaAIOTh 2—3 pa3u Ha PIK,
JUISL TIOJIIMIICHHS! KPOBOOOITY 1 JKUBJIEHHS MO3-
Ky; 3MEHIIEHHS CHAaCTUYHOCTI M s3iB 1 3HE0O-
JIOBaHHS CYyTri00iB; CHPUSHHS BiJHOBIICHHIO
pyxoBUX (YHKIIIH, 3MIITHEHHIO OCIA0JICHUX
M’s13iB, JIKBiJalii KOHTPAKTYyp; IiJABUIICHHS
3arajlbHOTO0 TOHYCY 1 3arapTyBaHHS Malli€HTa.
BUKOPUCTOBYIOTh: MEIUKAMEHTO3HUN EJIEKT-
podopes, nmianmHamorepanito, YBU- i HBY-
Tepamito, JBOKaMEpHI TiAporajibBaHIYHI BaHHU,
napagiHO-030KEpUTHI aIuTiKaIii y BUIIIAIL py-
KaBHUYOK, HOCKIB 200 MaHKETIB Ha ypaXkeHi Cy-
rI00H, TeNoiIoTepario, eIeKTPOCTUMYIISLIIIO
ociiabJeHuX M’s31B, BAHHU KHCHEBI, CyJIb]iaHi,
pamoHoBi, o0THpanHs [16].

BucHoBku. [HCYNbT 3anuiaeTbesi BKpail Ba-
KIIMBOIO  MEIUKO-COLIAIbHOIO  IPOOIEeMOIo,
OCKIUJIBKU € OJTHI€I0 3 HAMOLIbII YaCTUX MPUYUH
iHBamiAM3aIli, MoB’s3aHOI 3 PYXOBUMH IOPY-
HICHHSMH Ta MOTPEOOI0 MOKUTTEBOI JOMOMOTH
BiJ oTouyrounx. BinHOBHE JiKyBaHHS MPH iIIe-
MIYHOMY IHCYJIBTI HOCUTh KOMILIEKCHHI Xapak-
TEp 1 BKJIIOYAE B ceOe sIK METMKaMEHTO3HE JIKY-
BaHHS TaK 1 3aco0u ¢izndHoi peadimitanii. Pea-
OlmiTalliss TOYMHAETHCS B CTAIllOHApi 1 MPOJIOB-
JKYEThCSl Ha IHIIMX eTanax (peabOimiTamiiiHui
cTarioHap, peadimiTaiiHe BiAIIJICHHS TTOTIKITI-
Hik4, mpodinakTopiii, caHaropiit). MeauuHa
pealumiTarliss BKIOYa€ MEIUKAMEHTO3HY Tepa-
mito, mcuxoTteparnito, ¢iziorepamniro, JIOK, ma-
cax, pediekcoreparniro, 3aHATTS 3 JIOTOIEIOM,
eproTepartito.

IlepcnekTUBH MNOAAJBIIUAX JOCHIIKEHb
OyayTh TOB’si3aHi1 3 PO3pOOKOI0 HOBUX Ta YAO-
CKOHQJICHHSIM B)K€ ICHYIOUMX KOMILJIEKCHUX
nporpam (izuuHoi peabimiTarmii MCIAIHCYIIBT-
HUX XBOPUX.

References

1. Amosov V. N. Samoe vazhnoe ob insulte /
V. N. Amosov. — SPb. : «Vektor», 2013. -
160 s.

2. Anatskaya L. N. Infarkt mozga wu
patsientov pozhilogo vozrasta / L. N. Anatskaya //
Nevrologiya 1 psihiatriya im. Korsakova. —
2011. - N8.-S. 74-79.



Ned, 2019

3. bingucekmii O. 0. ®izuuyna peabimiTaris
0ci®6 apyroro 3puIoro BIKYy IIICIsS MO3KOBOTO
IIeMiYHOTO 1HCYJBTY : aBTOped. auC. Ha 370-
OyTTs HayK. CTyNEHS KaHJ. HayK 3 (Pi3MYHOTO
Bux. 1 cnopty / O. FO. binsHcekuil. — JIbBiB,
2007.-22c.

4. Bacuukun B. W. JleueOnbiit maccax /
B. U. Bacuukun. — M. : ACT-IIPECC KHUT'A,
2005. - 288 c.

5. Buanuyk C. M. Umemuveckuii UHCYNBT :
ABOJIIONHS B3MJISJIOB HA CTPATETHIO JICUCHUs /
C. M. Bunnuyk, T. M. Yapenbko. — K. : «Kom-
mosmcy, 2003. — 120 c.

6. Biamuyk C. M. Toctpuii imemiyHuil 1H-
cynsT / C. M. Binnuyk, M. M. IIpokomnis. — K. :
«HayxoBa nymkay, 2006. — 255 c.

7. I'pymieBceka A. O., I'puryc I. M. @i3uuna
peabumiTamis TpU  IMIEMIYHOMY  1HCYJBTI.
PeabinmiTaniiini Ta (¢i3KyIbTypHO-pEKpealliiti
acrekTH po3BUTKY roauHu=Rehabilitation &
recreation. Pisue, 2018. — Ne 3. — C. 34-309.

8. EpmoB B. U. Anroputm BemeHus 00Jb-
HBIX B OCTpEHIIIEM MEeproie UIIEMUYECKOTO UH-
cyneta / B. . Epmios // HeBponorust u ncuxua-
tpus uM. Kopcakosa. — 2010. — Nel2. — C. 18-
20.

9. 3omorapeBa T. A. Menununckas peadu-
nutanus / T. A. 3omorapesa, K. JI. ba6os. — K. :
KHWM, 2012. — 496 c.

10. Kopnampkuit B. M. CyuacHi miaxoau 10
HaJaHHS MEAUYHOI JOTIOMOTH XBOPUM 3 1HCYIIb-
tom / B. M. Kopnamnekuii, 1. JI. PeBerbko //
VYkpaincbkuid kapaionoriyauii sxypHai. — 2009.
— No6. — C. 47-55.

11. JlykesHOB A. JI. BepTukanuszamusi 00Jb-
HBIX B OCTPOM MEpHOoje epedpatbHOro HHCYIIb-
ta / A. J. JlykesnoB, H. A. Illamanos,
I'. E. BanoBa, B. 1. CxBopiioBa // HeBponorus
n ncuxuarpus um. Kopcakxosa, 2010. — Ne4. —
C. 29-34.

12. MapkuHn C. I1. Peabunurarus 60JIbHBIX C
OCTpPBIM HAapyIIEHHEM MO3TOBOr0 KpOBOOOpa-
mennst / C. I1. Mapkun // HeBposorust u mncu-
xuatpusi uMm. Kopcakoa. — 2010. — Nel2. —
C. 41-45.

13. Mapkynan O. JI. Emigemiosoris ta 4uH-
HHUKH PU3HKY OBTOPHOT'O iIIEMIYHOTO 1HCYIBTY /
O. JI. Mapxkymnan, 1O. 1. 'onoBuenko // Cimelina
meaunuaa. — 2009. — Ne 1. — C. 37-39.

14. Maueper €. JI. PeaGimitamis oci® 3
HACJIJIKAMH TICJIsI TIEPEHECEHOTO IMIEMIYHOTO
IHCYJIBTY y BIAZHOBHOMY Tiepioni JiKyBaHHS /

3. Bilianskyi O. Yu. Fizychna reabilitatsiia
osib druhoho zriloho viku pislia mozkovoho
ishemichnoho insultu : avtoref. dys. na zdobuttia
nauk. stupenia kand. nauk z fizychnoho vykh. i
sportu / O. Yu. Bilianskyi. — Lviv, 2007. — 22 s.

4. Vasichkin V. 1. Lechebnyiy massazh /
V. 1. Vasichkin. — M. : AST-PRESS KNIGA,
2005. — 288 s.

5. Vinichuk S. M. Ishemicheskiy insult :
evolyutsiya vzglyadov na strategiyu lecheniya /
S. M. Vinichuk, T. M. Charenko. - K. :
«Kompolis», 2003. - 120 s

6. Vinychuk S. M. Hostryi ishemichnyi
insult / S. M. Vinychuk, M. M. Prokopiv. — K. :
«Naukova dumka», 2006. — 255 s.

7. Hrushevska A. O., Grygus I. M. Fizychna
reabilitatsiia pry ishemichnomu insulti. Reabili-
tatsiini  ta  fizkulturno-rekreatsiini  aspekty
rozvytku liudyny=Rehabilitation & recreation.
Rivne, 2018. — Ne 3. — S. 34-39.

8. Ershov V. I. Algoritm vedeniya bolnyih v
ostreyshem periode ishemicheskogo insulta /
V. l. Ershov // Nevrologiya i psihiatriya im.
Korsakova. — 2010. — N12. - S. 18-20.

9. Zolotareva T. A. Meditsinskaya reabili-
tatsiya / T. A. Zolotareva, K. D. Babov. — K. :
KIM, 2012. — 496 s.

10. Kornatskyi V. M. Suchasni pidkhody do
nadannia medychnoi dopomohy khvorym z
insultom / V. M. Kornatskyi, I. L. Revenko //
Ukrainskyi kardiolohichnyi zhurnal. — 2009. —
Ne6. — S. 47-55.

11. Lukyanov A. L. Vertikalizatsiya bolnyih
v ostrom periode tserebralnogo insulta /
A. L. Lukyanov, N. A. Shamalov, G. E. lvano-
va, V. |. Skvortsova // Nevrologiya i psihiatriya
im. Korsakova, 2010. — N4. — S. 29-34.

12. Markin S. P. Reabilitatsiya bolnyih s os-
tryim narusheniem mozgovogo
krovoobrascheniya / S. P. Markin // Nevrologiya
I psihiatriya im. Korsakova. — 2010. — #12. —
S. 41-45.

13. Markulan O. L. Epidemiolohiia ta
chynnyky ryzyku povtornoho ishemichnoho
insultu / O. L. Markulan, Yu. I. Holovchenko //
Simeina medytsyna. — 2009. — Ne 1. — S. 37-309.

14. Macheret Ye. L. Reabilitatsiia osib z
naslidkamy pislia perenesenoho ishemichnoho
insultu u vidnovnomu periodi likuvannia / Ye.
L. Macheret, A. L. Palamarchuk // Praktychna
medytsyna. — 2006. — Ne5. — S. 25-29.

15. Mytskan B. Insult : riznovydy, faktory

11



Peabinimayinni ma gizkynemypho-pexkpeauiiini acnekmu po3eumxy Ji00uHu

€. JI. Maueper, A. JI. ITanamapuyk // [IpakTu-
yHa meaunuga. — 2006. — Ne5. — C. 25-29.

15. Munkan b. [HcynbT : pi3HOBHIM, (aKTO-
pu pu3uKy, (isuuna peabimitaris / [b. Murkan,
I'. €nunak, 3. Ocramsk, b. I'punynsk Ta in.] //
®di3u4He BUXOBaHHS, CIIOPT 1 KYJIbTYpa 370pOB’ s
Yy Cy4acHOMY CYCIIUIBCTBI : 30. Hayk. mp. / M-Bo
OCBITH 1 HAayKH, MOJIOJI Ta CIOPTY YKpaiHH,
Bonwus. Hat. yH-T iM. Jleci Ykpainku ; [penko. :
A. B. Ilpoch Ta iH.]. — JIynpk, 2012. — Ne 3(19).
- C. 295-302.

16. Mypsza B. II. Ilcuxomoro-dizuuna peadi-
mitamis : migpyunuk / B. I Mypza. — K. :
«Omany», 2005. — 608 c.

17. llyrununa M. B. HeiipornacTuaHOCTb
KaK OCHOBa paHHEH peaOUIuTAalMKM NAalleHTOB
nocne uHeynbta / M. B. Ilytununa / HeBporo-
rusi u ncuxuatpus uMm. Kopcakosa. — 2010. —
Nel2. - C. 64-68.

18. dagees I1. O. Iacynwt / I1. O. Danees. —
T. : HaBuanpna kaura — borgan, 2011. — 60 c.

19. ®icenko JI. I. Bukopucranus xiaimMaThd-
HUX (aKTOpiB B KOMIUIEKCI CaHATOPHO-
kypoptHoro jgikyBanus / JI. . ®dicenko. — K. :
«CII[J O. O. KynpisiHoBay, 2005. — 256 c.

20. Yymnpiit K. JI. Menuuna pealimiTaiiis Ta
il mpobnemu / K. JI. Yynpiii, I. K. Yynpiit //
Jlikapcpka cpaBa. — 2007. — Ne 1-2. — C. 75-77.

12

ryzyku, fizychna reabilitatsiia / [B. Mytskan,
H. Yedynak, Z. Ostapiak, B. Hrytsuliak ta in.] //
Fizychne vykhovannia, sport i kultura zdorovia
u suchasnomu suspilstvi : zb. nauk. pr. / M-vo
osvity i nauky, molodi ta sportu Ukrainy, Volyn.
nats. un-t im. Lesi Ukrainky ; [redkol. :
A.V.Tsos ta in.]. — Lutsk, 2012. — Ne 3(19). -
S. 295-302.

16. Murza V. P. Psykholoho-fizychna
reabilitatsiia : pidruchnyk / V. P. Murza. - K. :
«Olan», 2005. — 608 s.

17. Putilina M. V. Neyroplastichnost kak
osnova ranney reabilitatsii patsientov posle in-
sulta/ M. V. Putilina // Nevrologiya i psihiatriya
im. Korsakova. — 2010. — N12. — S. 64-68.

18. Fadieiev P. O. Insult / P. O. Fadieiev. —
T. : Navchalna knyha — Bohdan, 2011. — 60 s.

19. Fisenko L. l. Vykorystannia
klimatychnykh faktoriv v kompleksi sanatorno-
kurortnoho likuvannia / L. 1. Fisenko. — K. :
«SPD 0. O. Kupriianova», 2005. — 256 s.

20. Chuprii K. L. Medychna reabilitatsiia ta
yii problemy / K. L. Chuprii, I. K. Chuprii //
Likarska sprava. — 2007. — Ne 1-2. — S. 75-77.



Ned, 2019

PIBUYHA PEABLVIITANIA MAIOIEHTIB IIICJIAA CHHIOPTUBHUX TPABM
PHYSICAL REHABILITATION OF PATIENTS AFTER SPORTS INJURY

I'puryc 1. M., 3enincekuit B. M.

Incmumym oxoponu 300po8&’ s Hayionanvrnozo ynieepcumemy 600H020 20cnooapcmea ma npupooo-

Kopucmyeanus, M. Piene

http://doi.org/10.5281/zenodo.3383687

AHoTanii
VY crarTi mpoaHamizoBaHO 0C00-
TUBOCTI  peabimitamii  QyroomicTiB

Micas TpaBM 3aJHBOT TPYNMH M’SI3iB
crerna. Y mporeci podOTH 3acToco-
BYBAJINCH TaKi METOAW IOCIIiHKEHHS:
aHaJi3 Ta Yy3aralbHCHHS HAYKOBHX
JITEpPaTYypHUX JOKEpes, BUBYEHHS 1
y3araJbHEeHHS  JOocBimy — dismuHOl
peabimiTamii  micas — CIIOPTHBHHX
TpaBM. B Xoxi JOCIHipKeHHSI BCTaHO-
BJIEHO, IO MpobiieMa CIOPTHUBHOTO
TPaBMaTU3MYy, 30KpeMa ITOIIKOKEH-
HS M’5131B 3aJIHBOT TIOBEPXHi CTErHA Y
¢yTOOIiCTIB, € aKTyaJdbHOIO Ta MOT-
peOye BHBYCHHS. BUCBITIIEHO MUTaH-
HS BaXXJIMBOCTI MPO(DITAKTUKH TpaBM
na”Hol OIIAHKM Ta o0coOaMBOCTI 11
npoBeieHHs. Po3risHyTO Ta 00IpyH-
TOBAaHO HECOOXITHHI aNrOpuUT™M i
MpU HAJaHHI TEepIIol METUYHOI II0-
MOMOTH TICJs TPaBM M’s3iB CTErHa.
Takox MOXHa 3pOOMTH BHCHOBOK,
10 TOJIOBHE 3aBAaHHS pealimitamii —
SIKHAWIIIBH/IIIE TIOBEPHEHHS IaIli€HTa
IO CIIOPTHUBHOI MIisTBHOCTI, JOCATa-
€ThCS [IUITXOM BUKOPUCTAHHS 3ac00iB
¢izngHO1 peadimiTarii.

Knruosi cnosa: Gpiznana peadini-
tamis, JIOK, macax, ¢isioTeparis,
MOIIKOKCHHS, M’SI3M 3aJHBOT IPYyNH
crerHa, ¢yroomicTu.

Beryn. Cporomni 6e3 ¢i3u4HOI KyJbTYpH 1
CIIOPTY HCMOIXKIIMBO YSABUTHU XKUTTA JIFOJUHH,
BOHH € TOJOBHHUMHU 3aco0amu 30epexeHHs 1

© I'puryc 1. M., 3enincekuii B. M., 2019

B crarbe mpoaHaNIM3UPOBAHBI
ocobeHHOCTH peabmmuranuun GyToo-
JIFCTOB TIOCJIE TPaBM 3aJHEH TPYIIIHI
MbImn Oenpa. B mporecce paGoThI
NPUMEHSTUCh  CIICAYIOMHE METOBI
UCCIIEJIOBAaHMS: aHAIW3 W  CHHTE3
HAYYHBIX JIMTEPATYPHBIX HCTOYHH-
KOB, M3y4YcHHE W O0OOOIIECHUE OIbITa
¢usnyeckoil peabunuTanMy  1ocie
CIIOPTUBHBIX TpaBM. B xone uccueno-
BaHMsl YCT@HOBJIEHO, 4TO mpoOiema
CIIOPTUBHOTO TpaBMaTHU3Ma, B YacT-
HOCTH TIOBPEXICHHUS MBI 3aTHEH
noBepxHoCTH Oezpa v pyTOOIMCTOB,
SABISICTCS aKTyallbHOH U  TpeOyer
m3ydeHus. OCBEIeHBI BOIIPOCH BaX-
HOCTH NPO(HUIAKTHKH TPABM JTaHHOTO
ydyacTka U OCOOCHHOCTH ee IpoBeje-
Hus. PaccmoTpen u o0ocHOBaH HEOO-
XOAMMBIM aJaropuT™M JAEHCTBUUA IpHU
OKa3aHUM MEpBOM  MEIUUUHCKON
MIOMOIIY TI0CJIe TPaBM MBI Oerpa.
Taroke MOXXHO cHeNaTh BBIBOA, UTO
TIIaBHas 3ajmada peabwidTanum —
CKoOpeiiiee BO3BpaIlIeHHE MalMeHTa K
CIIOPTUBHOW NIEATSITBHOCTH, TOCTUTA-
eTCsl IyTeM HCIIONB30BAHUS CPENICTB
(u3ndeckoil peadMIMTaINN.

Kniwouesvie cnosa: duzndeckas
peabwutanus, JIOK, maccax, ¢u-
3MOTEpanus, TMOBPEKACHHS, 3aIHI
rpyrmna MeIiig 0eapa, GyTOOaUCThI.

The article analyzes the features of
football players rehabilitation after
hamstring injuries. In the process were
used the following methods: analysis
and synthesis of scientific literature,
examining and summarizing the expe-
rience of physical rehabilitation after
sports injuries. The article explains
specifics of sport injuries and their
differences from overall problems with
musculoskeletal system. The study
found that the problem of sports inju-
ries, including hamstring injuries in
football is urgent and requires study.
The article considers classification of
hamstring injuries by rate of damage,
information about mechanism, circum-
stances, localization of muscle injuries,
and terms of recovery after them. The
issue of the importance of prevention of
injuries of this site and the peculiarities
of its carrying out are highlighted.
There was reviewed UEFA injury sta-
tistics season 2016/2017 and injury rate
at Olympic Games in 2008 and 2010.
The necessary algorithm of actions in
the provision of the first medical aid
after trauma of the hip muscles is con-
sidered and substantiated. The article
shows features of massage at immobili-
zation and post-immobilization periods
after football player hamstring injuries.
The text includes data about electropho-
resis, phototherapy, mud treatment,
diadynamic therapy, ultra-tonal therapy,
electrostimulation,  cryotherapy, hy-
drokinesiotherapy. Rehabilitation after
hamstring injuries is devided into
3 periods, which consists from different
exercises, range of motion, power load-
ing and orientation of training sessions.
Also, it can be concluded that the main
task of rehabilitation — fast returning to
sports activities, achieved through the
use of physical rehabilitation.

Key words: physical rehabilitation,
exercise, massage, physiotherapy,
injury, hamstring, football.

3MiItHeHHs 370poB’s. OMHAK Cy4acHUH CIOPT,
0COOJIMBO CHOPT BUIIMX JIOCATHEHb XapaKTepu-
3YETHCS KOPCTKOIO, KOHKYPEHTHOI, a 1HOMI 1

0e3KOMIPOMICHOIO OOpOTHOOIO, 110, 3BICHO,

MPU3BOAUTH O OTPUMAHHS TPaBM.
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Cepen ycix BUIIB TpaBMaTU3My (IIPOMUCIIO-
BH, CUIBCHKOTOCIIOAAPCHKUH, BIMCHKOBUMU, BY-
JMYHUH, TPAHCTIOPTHUNA, TOOYTOBHH 1 1H.) CIIOp-
TUBHUN TPaBMATHU3M 3a JAaHUMHU Pi3HUX JOCITIJ-
HUKIB KonmBaeThes Bix 2 % (Muponosa 3. C.,
1982; BamkipoB B. @., 1984; Mackey AL,
2007) no 10 % (Ppanxke b. I'., 1981; Makapo-
Bal. A., 2004) mo 3arajgbHOiI KIJTBKOCTI TPaBM.
HesBaxarouun Ha Toii dakr, mo 91,9 % cnoptu-
BHUX TpPaBM BIJHOCATHCA [0 TpPaBM JIETKOTO
crynens (JloopoBonscekuit B. K., 1983; Maka-
poBa I'. A., 2004), BOHM BIUITMBAIOTHh HA 3arajb-
HYy 1 CcrHeuiajbHy Mpane3JaTHICTh CIOPTCMEHA.
Ile 0OyMOBIECHO MPUITMHEHHSIM TPEHYBaJIHHOTO
MpoLeCy B TOCTPUHM TEpioA TpPaBMHU, a TaKOK
3HAYHUM OOMEXEHHSIM HABAaHTAXKEHb B TEPiOA
pealimitarii, mo ranbMye mporec ¢(i3UYHOrO
BIIOCKOHAJeHHs. Hepigko crmocrepiraroTbest
BUIMAJIKA PO3BUTKY XPOHIYHUX 3aXBOPIOBAHb
OTIOPHO-PYXOBOTO arapaTty B pe3yibTaTi paHilie
OTPUMAHOTO YIIKO/JKEHHS, a MPU TMOBTOPHUX
TpaBMax BOHHU 3aroCTPIOIOTHCS 1 BHUBOJIATH
CIIOPTCMEHA 3 JIaly Ha JIOCHTh TPUBAIHH Tep-
MiH.

CropTrBHA TpaBMa — i€ MOIIKOKEHHS TKa-
HUH 1 Opra”iB B MpoIieci 3aHATh (PI3HYHOIO KY-
JBTYPOIO 1 CIIOPTOM B pPE3yNbTaTi BIUIMBY Ha
HUX (i3uuHOTO (aKTOpa, IO TMEPEBHINYE iX
Oilosoriuny MirHicTh. CIOPTUBHI TpaBMHU CY-
MIPOBOKYIOTHCS 3MIHOIO aHATOMIYHHX CTPYK-
Typ 1 PyHKIIIT TpaBMOBaHOTO Oprany [15].

Otxe, K MM 0aYUMO CIIOPTHBHUN TpaBMa-
TH3M II€ JIOCUTH TIOIIUPEHE SBUIIE, IKE BILUINBAE
Ha pEe3yIbTATUBHICTH Ta BJIACHE 370POB’S
CIIOPTCMEHIB, 30kpeMa ¢yToomictiB. Tomy ioro
npodisakTrKa 1 IKoMOra IIBUIIE BiTHOBICHHS
MICHS TAKUX TPABM € BXIMBUM MUTAHHSM, SKE
nmoTpedye BUBUCHHS.

MeTta aocailzkeHHsI — TEOPETHYHO OOTPYyH-
TyBaTH 3aCTOCYBaHHS 3aco0iB (i3W4HOI pealdi-
mitamii (QyTOOJICTIB MiCHs TpaBM CTETHA Ha
MIPUKJIAl TOMIKO/KEHb 3aHBOT TPYMH M’ S31B
CTETHa.

O0’exT nocaimkenHsa — QizuunHa peadinita-
1ist pyTOOMICTIB MiCIIs TPaBM CTETHA.

IIpenmer pociailzKeHHsI — 3aCTOCYBaHHS 3a-
co0iB (hi3nuHOi peabimitanii QyTOOIICTIB Mmics
TpaBM 3a/IHHOI TPYIH M’ S31B CTETHA.

3aBIaHHA NOCiIKEeHH:

1. IIpoananizyBaTH 1 y3araJpbHUTH JaHl Hay-
KOBO-METOAMYHO] JIITEPATypH.

2. O3HalOMUTHUCH 13 3arajlbHUMH XapakTe-
PUCTHKAaMU CIIOPTUBHOIO TPaBMAaTHU3MYy Ta HOTO
BiIMIHHOCTSIMH BiJ] 3BUYaHOTO TPaBMaTHU3MY, &
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TaKOK 3 0COOTMBOCTAMH (Di3MUHOI peadimiTariii.

3. Po3rmssHyTH OCOOIMBOCTI TpaBM 3aHBOI
Ipynu M’s31iB cTerHa y yTOodicTiB.

4. TeopeTu4HO MOCTIAUTH €PEKTHUBHICTD 3a-
CTOCYBaHHS 3ac00iB ¢i3uyHOi peabimiTauii ¢y-
TOOJIICTIB TIC/S TMOMIKOHKEHb 3aTHBOT TPYIH
M’sI31B CTETHA.

MeToam D0CaiIAKeHHSI — TEOPETUYHUI aHa-
i3 Ta y3arajabHEHHS JIITEpPaTypHUX JIKEpell.

Beryn. TpaBma — mopymieHHS IIUTICHOCTI,
CTPYKTYpH 1 (i31010T1YHUX (YHKIIH TKaHUH i
OpraHiB ITiJl BITHBOM 30BHIIIIHIX areHTiB. BoHU
€: MEeXaHiuHi, XIMi4Hi, eJIeKTPUYHi, MPOMEHEBI
tomo [1]. MexaHi4HI TpaBMH MOXYTh PO3TJIsi-
JMaTHCS HaMU SIK MPUYHMHA CIIOPTHBHOTO TPaB-
MaTU3My. Y BHUIAJKaX MEXaHIYHOTO TOIIKO-
JOKCHHSI TpaBMa HaHOCHUTHCS MPEAMETOM, SKUI
pYXa€eThCsl 10 JIOJUHU, a JIIOAMHA B Led uac
3HaXOJUTHCA y CHOkoi abo pyci. MexaHiuHy
TpaBMy TaKOX MOXKHA OTPUMATH, KOJIU JIIOJUHA
pyxaeTbes 1 BHApsieTbest 00 HEPYXOMHM TIpeI-
MeT (HampuKJjIad, NPy MadiHH1).

SIKmo po3riIsgaTi 3aralibHy Kiacugikariio
TpaBM, TO BOHH OYBarOTh: BIIKPUTHUMHU 3 MOPY-
IICHHSM I[UTICHOCTI MIKIPHUX MOKPUBIB, a came
COCOYKOBOT'O IMapy MIKipu (paHu, BIIKPUTI Tie-
pEJIOMU); 3aKPUTUMHU, MPU SKUX IMIKIPHUN TOK-
pYB HE TIOpYIICHUH (CHHII CajHa, TEPEIIOMHU,
PO3TSATHEHHS Ta pPO3pPHBH M’SI31B Ta 3B 530K,
BUBHUXH, 32001, cTpycu). Taki MOIIKOMKEHHS
CYMPOBOKYIOTH TOBCSKIEHHE >KUTTS KOXKHOI
JIOJIMHHU, iX MOXHa OTPUMATH B MOOYTi, HA BU-
pPOOHHUIITBI, BHACTIAOK HEMIACHOTO BUMAJKY.
Kpim TOro BOHHM 4acToO 3yCTpidarOThCS B CIIOP-
Ti [2, 9].

CnopTuBHI TpaBMHU CTaHOBJIATH 3—5 % cepen
BCIX TpaBM 1 MOXYTh OyTH OTpUMaHi HE TUTbKH
npodeciiHuMU CIIOPTCMEHAMHM, ajie 1 aMaropa-
MHU.

BuninaioTe HacTynmHi BUAM  CIIOPTUBHHUX
TpaBM [5]: mepBHHHI, PanNTOBi MONIKOKEHHS,
10 BUKJIMKAaHI MEXaHIYHMMHU BIUIMBaMH: Iepe-
JIOMH, PO3PUBU 3B’SI30K, 3a0iif, PO3TSITHEHHS,
YepernHO-MO3KOB1 TpaBMHU, TpaBMH Oueil; BHU-
KIIMKaHI TIepeBaHTAXCHHSIMH. BUHUKAIOTH TpH
MOCTIHHUX TIEPEBAHTAKECHHSIX M s31B 1 KICTOK,
3a4inarTh XpebeT i OCHOBHI CyryioOw, 3amisHi
NP 3aHATTAX CHOPTOM: KOJIIHHI, JIIKTHOBI, ILJIE-
YOBi; MOBTOPHI, 1[0 BUHHKAIOTH MPHU HEMOBHIN
peabimiTartii mcis CHOPTUBHUX TPaBM, KOJIU IIIE
HE JI0 KiHI[S BITHOBUBCS OpraHi3M, a BXKe€ OTpH-
My€ 3BUYANHE JIJI1 HhOTO HaBaHTaXEHHS [35].
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3a TSKKICTIO CIIOPTHBHI TPaBMH AUISATHCS Ha
BaXKi, CEPEIHBOrO CTYIEHS TSHKKOCTI 1 Jer-
ki [5].

Kpim TOro, BHAUISIOTE TOCTPI Ta XPOHIYHI
TpaBMU. ['0cTpi TpaBMH BHHUKAIOTH B PE3YIIb-
TaTi PanTOBOrO BIUIMBY TOTO YH 1HIIOTO (haKTO-
pa, Mo TpaBMye. XpOHIUHI TPaBMU € pe3yibTa-
TOM 0aratopa3oBoi il OJTHOTO 1 TOTO X (haKTo-
pa, 110 TpaBMYye Ha MEeBHY 00J1acTh Tina [6].

TpaBmMa s CHOpTCMEHa Ba)KK€ BHIIPOOY-
BaHHS 1 TICHXOJIOTIYHOTrO, 1 ()I3UYHOTO IIaHY.
HaBith mpu edexTuBHOMY BiJHOBJICHHI Ba)KKa
TpaBMa y Oaratbox HiTeH 1 MiUTITKIB BinOHMBae
OaxaHHS 3alimMaTHCs (I3UYHOIO KYJIBTYpPOIO 1
CIIOPTOM.

OTxe, CHOPTHBHMU TpaBMAaTU3M BiApi3HS-
€ThCS BIJl 3BUYAHHOTO THM, IO TpaBMaTHUYHI
Yp@KEHHS BUHUKAIOThH IiJ] 4ac ab0 BHACIIJIOK
3aHATTS CIOPTOM [6].

[Micns 3umoBux Onimmiiickkux irop 2010 po-
Ky Mixnaapogauii OniMITIHCBKHIA KOMITET 310-
paB iHdopMario MOJ0 TpPaBMaTU3MY Cepel
omMIIUCeknX BumiB. Y JlTHIX OmMMIIACEKHX
irpax 2008 poky B3su10 yyacth 11099 cnopreme-
HiB, B 3umoBux Omimmiiicekux irpax 2010 poky
B35UI0 yyacTh 2632 criopTcMeHH. Y JIOCIHiKEeHHI
OyJ0 BUIJICHO BIJICOTOK TPaBM, sIKI CIIPUYHMHIIN
TUMYACOBE MPUIMHEHHS TPEHYBAILHOTO YM 3Ma-
raipHOTO TIporiecy (Puc. 1) [17].

bokc

BKa aTnetnua

TxeKBOHOO

GOy16on

ranpbon

It

H TpaBMMU, LLIO CPULHUHUIIK
MPUNUHEHHS TPeHYBaIbHOTO YK
3MarasibHoro npotecy

H 3rafibHa KiNbKiCTb TPaBM y BUAI
cnopty

0% 10% 20% 30%

40% 50% 60%

Puc. 1. KibKicTh TpaBM OTPUMAHHMX 1] 9ac MpoBeaeHHs JiTHIX Omimmiicekux irop 2008 poky Ta
3umoBux Omimmiiickkux irop 2010 poky

Sk GaunmMo 3 MaHWX JMOCHIHKEHHS, QyTOO
3HaXOJUTHLCS Ha JITUPYIOUYHX MO3UIIISAX 32 KiJIb-
KICTIO TPaBMOBAaHUX CIIOPTCMEHIB Ta 3a KiJib-
KICTIO BaXKUX TpaBM, SKI HE JO3BOJIAIOTH
CIOPTCMEHY TPEHYBATHCh 1 MPUIMATH y4acTb y
3MaraHHsX MPOTATrOM MEBHOTO yacy [12].

VY 3BiTi YEDA 1mpo TpaBMaTtu3M B EIITHHUX
¢byTooapHUX KITyOax €Bponu ce3ony 2016/2017
Oynu 310paHi JaHi Mpo TPaBMHU cepei MPOBiJ-
HUX KiIyOiB €Bpornu. B 3arampHOMYy, cepen
21 pyrOonbHOrO KiIyOy, SIKI MPEACTAaBUIM TOB-
Hy iHpopmariito 3a ce3oH 2016/17, Gyno moBi-
noMieHo npo 795 TpaBm, cepen HuX 339

(43 %) TpaBM Oyim OTpUMaHi MiJx Yac TpEHyBa-
apHOTO TIporiecy Ta 456 (57 %) TpaBm Oymnm
OTpPHMaHI MiJ yac MaT4iB. 3a ce30H OyJlo MOBi-
nomsieHo mpo 142 (18 %) Baxki TpaBMmH,
359 (45 %) wm’sizeBux TpaBM Ta 132 (17 %)
TpaBM 3B’ 130K [12].

Haitgyacrimni iokamnizaiii TpaBm:

o Jlinsaka maxy — 120 (16,1 %) tpaBm

e Crerno — 212 (28,4 %) tpaBm

e Komino — 119 (15,9 %) tpaBm

e Tominka— 80 (10,7 %)

e [OMIJIKOBO-CTYTHEBUI
99 (13,3 %).

Cyrioo -
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Cepen BUIIB TpaBM BHIUIAIOTBCS YIIKO-
JoKeHHST Msi3iB — 342 (45,2 %) Bumagku Ta
TpaBmu 3B’s130K — 124 (16,4 %) [12].

B okpemy kaTeropiro 0ylio OKpEeclieHO BaXKKi
TpaBMHU. [0 HUX BIHECIM TpPaBMHU BHACIIJOK
SKHX TpaBelb BUOYBaB 13 OBHOIIIHHOTO TPEHY-
BaJbHOTO Ta 3MarajibHOrO TPOIECY HA TEPMiH
OunbIIe 4-X TKHIB. HalimomupeHimmm BaXKum
VIIKO/DKCHHSIM OyB HaJapuB Oilenca cTerHa.
Byno BigmideHo 8§ TakuX BUITAJIKIB.

Cepen ymikopkeHb M’sI31B OJTHIEIO 3 Haifdac-
TIUX TPaBM OYJIO YIIKOHKCHHS 3aHBOI TPYIH
M’s131B cTerHa. byno noBigomiieHo mpo 17 takux
Bumaakis [12].

Haiinommupenini MexaHi3sMu OTpUMaHHS
M’SI30BUX TPaBM:

e bir/mpuckopenns — 123 (38,8 %)
Oo6epranns — 20 (6,3 %)

VY napu o Boporam — 40 (12,6 %)
Hanwmipne posrsirnenns — 22 (6,9 %)
Hanmipue naBantaxenns — 50 (15,8 %)

Sk 3a3Havanocsl BUINE, YIIKOJDKEHHS Oiren-
Cy CTErHa BiTHOCUTHCS A0 TSHKKUX TPaBM 1 TpU-
BaJICTh  BIJHOBJIEHHA CTAHOBUTH  OLJIbIIE
4-X TWXHIB, MICIS YIIKOKEHHS IMiBIIEpPETHHYA-
CTOrO0 M’s3y B 3arajlbHOMy OyII0 TPOIMYIIEHO
258 nuiB, a B cepeauboMy 13 nuiB. Illoxo mis-
CYXOXHJIKOBOTO M’SI3y CTAaTUCTHKY HE IoJa-
Ho [12].

YUIKopKeHHST 3aIHBOI TPYIH M SI31B CTETHA
MOJUISFOTECS HA: HAJAPHUB, YaCTKOBHHA DPO3PHB
a00 TTOBHUI PO3PUB.

VIIKOMKEHHS IMX M’S31B KIacH(]iKyIOThCS
BIMOBIAHO JI0 IX TKKOCTI:

1 xmac — Biq9yTTS Cy0M ab0 3aTBEpAiHHS Ta
JIETKOTO BIAYYTTSI OOJO, KOJIM M’SI3H PO3TATY-
I0TbCS 200 CKOPOUYIOThHCA.

2 xyac — aedopmalirisi CynpoBOHKYEThCS HE-
raifHuM OoJieM, SIKMil € OUTbIIT BUPAKEHUM, HIXK
y 1 kmaci. Ile miaTBepmKyeThess OOMIMU TIPU
pO3TATYBaHHI 1 CKOPOUCHHI M’ s31B, HAOPSKAMH.

3 kJjlac — Bakka TpaBMa. BuHMKae HerailHui
neKy4yuit abo KoJIrounii O11b, 1 JIIOJMHA HE MOXKe
pyxatuce 6e3 6omo. M’s13 MOBHICTIO po3ipBa-
HUH 1 HaJ MICHEM PO3pUBY 3 SBISIETHCS BUpA-
*eHui HaOpsik [14].

3acobu (hizuuHoi peabimitanii, Taki sk JIOK,
Macax Ta (izioTeparisi, T03BOJAIOTH ONTHMI3Y-
BaTH TEPiOJ] BITHOBJCHHS Ta JOCITTH IOBEP-
HEHHsI TIOBHOTO 00’ €My PyXiB y TPaBMOBaHOMY
cyrno6i [3, 11].

3aBnanHs QizuuHol peabimiTauii GpyrOomicTiB
TICIIsT TIOIIKO/KEHb 3a/IHbOI TPYIH M sI31B CTET-
Ha!
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e 3MeHIIeHHS 000 Ta 3aIlaJCHHS;

e Hopwmamizamis Jiana3oHy pyxiB Ta ena-
CTHYHOCTI;

e 3MIIHEHHS M’ I31B HIOKHIX KiHI[IBOK;

e Hopmaizaiisi cTabiIBHOCTI Ta3y Ta MoTe-
PEKY;

e [lokparmeHHss MBHAKOCTI, TMPOIpPiOpeIer-
1ii, CIpUTHOCTI 1 OajmaHcy, KOOpAWHAILT;

o [lokpameHHs TEXHIYHUX HABUYOK,
HaNpuKiIaj, Oir, CIpUHT, CTPUOKHU, MPU3EMIICH-
HSI;

e MiHiMi3alis PU3UKY PELUINBY.

Peabinitamist GpyrOomicTiB micias TpaBM 3aj-
HBOI TPYNH M’S31B CT€THAa TMOAUIIEThCS Ha 3
¢da3u. KoxxkHa ¢aza mae BrmacHi 3aBHaHHS Ta
KPUTEPISIMH TIEpEeX0Ay CIOPTCMEHA Ha HACTYII-
Hy a3y peabimitamiiinoro mpouecy. Ilix uac
nepmioi ¢asu mependadaeTbesi MiHiMiI3alis 60-
710 Ta HAaOpsIKy, IpU I[bOMY HE TepeIKOKalo-
YU YTBOPEHHIO PyOIIs, 0COOIMBO B HAMOIMKY1
yacu micas tpaBmu (1-5 no6a). Bukopucroy-
IOThCSl BIIPaBU HHU3bKOI IHTEHCHBHOCTI, SIKI HE
BUKIIMKAIOTh OOJTBOBHX BIAYYTTIB, IO BKIIFOYA-
I0Th BCIO HIDKHIO KIHIIIBKY Ta TOMEPEKOBY 1
Ta30BY JIUISHKH, BIIPAaBU BUKOHYIOThCS y Oe3rie-
yHOMY (0OMeExkeHOMYy 1 O6e300icHOMY) Jianaso-
Hi pyXiB, 100 MiHIMi3yBaTH aTpo(ito Ta po3BU-
HYTH HEPBOBO-M S30BHH KOHTpoJdb. Ilim dac
apyroi ¢asu IHTEHCHBHICTH 1 Jiama3oH pyXiB
MiJl Yac BUKOHAHHS BIPaB 30UIBIIYIOTHCS Ha
OCHOBI BiYyTTIB MAalli€HTa Ta PEaKIii MOIIKO-
JDKEHOTO M’S13y Ha HaBaHTKCHHs. TakKoX TO-
YUHAIOTh BUKOPUCTOBYBATHCH PYXH, TIOB’sI3aHi 3
EKCIICHTPUYHUM HANpPYXXEHHSAM M’ 531B 3aJHBOI
noBepxHi crerna. ®@aza III Bkiouae B cebe iH-
TEHCHUBHI, CIIOPTHBHI crielu(idHi PyXd 3 IMOB-
HOI0 aMIUTITYIOI0 pyXiB, 100 MiArOTyBaTH
CIIOpPTCMEHA JI0 TIOBEPHEHHS JI0 MONEPEIHBOTO
PiBHSI CIIOPTUBHOI TOTOBHOCTI. 3ampoONOHOBaHA
cxema peabOumTarii crnpsMOBaHa IJis BiJHOB-
neHHs GyTOOICTIB 13 MOMKOMKEHHSIMHU 3aTHBOT
rpynu M’s3iB crerHa | ta Il crymenst Tskkoc-
Ti [7, 16].

Macax € Ba)KJIMBOIO CKJIaJJOBOIO KOMILIEKC-
HOi peaOimirtanii ¢yrOOIiCTIB 13 TpaBMaMu 3a-
HBOI TPYyNU M’s13iB CTerHa. BiH 3aCTOCOBY€ETHCS
Ha BCIX eTamax peadimiTarii.

VY Bumaaky TpaBM, SKi HE MOTPEOYIOTH OTe-
pPaTUBHOTO BTPYYaHHS YW HaKJIaJaHHS TIICOBOI
MOB’SI3KM peabduTiTallisl MOYNHAETHCS BiApaszy XK.
[Totim 3a momomororo 3aco6iB ¢izuyHOI peadi-
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JiTarlii, Mo Mipi 3arO€HHS TPAaBMOBAHOT TiISTHKU
Ta BITHOBJCHHS (YHKIIH M’SI31B, IMOCTYIIOBO
PO3IIUPIOETHCS PYXOBUN PEKUM, 30LIBIIYETHCS
HABaHTAXXCHHS Ta TPUBAIICTh 3aHATH. SIKIIO kK
Oyna mpoBeneHa omeparist yu Oyia HakiIaaeHa
TircoBa IMoB’s3Ka, TO peaduTiTallis MOYMHAETHCS
0Jpa3y IMicis oneparii 4u HaKJIaJeHHs TiIcy.

B mepioa immoOimizariii Macax BHUKOHYIOTH
Ha 3JI0pOBiM KIiHIIBI, Ta HA HEMOIIKOHKEHUX
ninsHKax. B 1ipomMy mepioal Macak 3acTOCOBY-
€ThCSI 3 METOIO 3MEHIIEHHS HAOpsSKy TKaHWH
TPaBMOBAHOI KIHIIIBKH, TTOKpAIICHHS KPOBO- Ta
aiM$oo0iry, mATPUMAHHS B TOHYCI M’SI3IB SIK
TMTOIIKO/PKEHOT KIHITIBKH TaK 1 37I0POBOI.

B micasiMmmoOimizaniifHuid Tepiog  Macax
MOKHa TpoBoauTH Tiepen 3aHiaTTsaM JIOK, mpu
[IOMY BiH Ma€ OyTH pO3IrpiBaloynM i e(eKTUB-
HUM OyJzie TIOEHAHHS 3 TEIJIOBUMH (izioTepa-
MEeBTUYHUMH Tpoueaypamiu. Lle miarorye m’s3u
Ta 3B’SI3KU JI0 3aHATTS, 30UTBIIUTH aMILUTITYAY
pyXiB y cyrio0i, MOKpaumuTh (yHKI[IOHAIbHI
MOXJIMBOCTI CYIJIOOy Ta aKTHBI3y€ KpOBO- Ta
nimgooOir [10].

Axmo X Macak poOUTHCS TICHS 3aHATTS
JI®K, to BiH Mae Oyru po3cnabirorouum, Oe3
PI3KHX pyXiB, a 3 MJABHUMH CIOKIHUMU. Bu-
KOPHUCTOBYIOTh B OCHOBHOMY TMOTJIQ/KYBaHHS 1
po3muHaHHs. [licns 3aHATH TaKoX JOLUIBHO
BUKOPUCTOBYBAaTH Macak B IMOEJIHAHHI 3 TEIUIO-
BUMH  (Di310TEPANEBTUYHUMHU  TMPOIICTYPAMH.
Take moegHanHsa OyAe CIPUATH KPaIloMy po3c-
JA0JICHHIO M s31B Ta 3B’S30K, MIBUIIIOMY BiJl-
HOBJICHHIO TICIISl TPEHYBaHHS 1 Oyze MOCHITIOBa-
1 eext 3anaTTs [4, 13].

di3ioTepaneBTUYHI MPOLETYPH, SIKI MPOIO-
HYETHCS 3aCTOCOBYBATH: €JEKTpOodope3, CBITIO-
TKyBaHHS, TPSI3ETIKyBaHHS, JialMHAMOTEparis,
YIBTPATOHOTEPAITIS, SIEKTPOCTUMYIISIIS, Kpio-
Teparis, TimpokiHe3orepamis. dDizioTepaneBTu-
YHI TPOIEyPH MOXHA TIOEHYBATH 3 MacakeM,
nepe i micns 3ausath JIOK [8].

Takum urHOM, 3a JOMOMOTOI0 3ac00iB (i3u-
YHOT peabiiTallii ClIopTCMEH MIBULIE TOBEpTa-
€TBCS 70 TPEHYBaHb, 3MaraHb, yIepemKye 3HU-
KEHHS piBHA (I3UYHUX SIKOCTEH, YIOCKOHAJIOE
ix mig gac peabimrarnii. B mpoueci peabimiTartii
¢yTOOIIiCT 3MOXKE MOBEPHYTH BTpaueHy BIICB-
HEHICTh, & TOBEPHEHHS 10 (axoBOi CIIOPTHUBHOT
AKTUBHOCTI TOKPAIIUTh IICUXOEMOIIHHUI CTaH
Ta MOBEPHE MOTHUBAIIIIO JI0 TPEHYBAHb.

AHamni3 Ta OmpaioBaHHS JaHUX HAYKOBO-
MEIWYHOI JITepaTypu MIOJ0 3acCTOCYBaHHS 3a-

co0iB (izuuHOi peadiniTarii y BiTHOBIEHH] Y-
TOOJIICTIB MICIs TPaBM 3aJHBOI TPYMH M’ S31B
CTETHA JI03BOJIIE CTBEP/KYBATH, IO CIOPTHUB-
HUN TpaBMaTU3M € aKTyaJlbHOIO Ta TOCTPOIO
npoOJIeMOI0 3  SKOK 3YCTPIYA€EThCS KOXKEH
CIIOPTCMEH, HE3AJICKHO BiJl piBHS KBasi(ikarrii.

CropTHBHI TpaBMH BHHHKAIOTH IIiJI Yac
CIIOPTUBHOI [ISITBHOCTI, BHACHIIOK HaIMIPHUX
HaBaHTA)XCHb Ha OpraHi3M a0o BIUIMBY MeXaHi-
YyHUX TpaBMyr4HuXx ¢aktopiB. Komu croprecmen
OTPUMYE TpPaBMY, MOMY ITOBOIUTHCS MPUITHHH
3aHATTA CIOPTOM Y 3BUYHOMY HOMY pexumi Ta
nepeiTy Ha OUTBII JIeTKi TpeHyBaHHs. Lle Hera-
THUBHO BILIMBA€ Ha IICHUXOJOTIYHMM, eMOIIHHUN
CTaH TAaIliEHTa Ta Ha HOTO MOTHBAIIIIO. 3 OTIISATY
Ha 1€, BaXJIMBUM € HANIIBHUIALIE MMOBEPHEHHS
naIfieHTa 0 MOBHOLIHHOT CIIOPTUBHOI AiSUTBHO-
cti. B mpomy 1 momsrae ocHOBHA BIIMIHHICTh
CIOPTUBHOTO TPaBMAaTU3My Ta peadinmiTarii mic-
JIs1 CHOPTUBHUX TPAaBM.

He MeHII BaXJIMBUM B 1IbOMY acCIeKTi € TH-
TaHHS TpPO SKOMOra IIBHJLIE TMOBEPHEHHS /0
MOBHOILIIHHOT CIIOPTUBHOI MISITBHOCTI, SIKE TOCS-
Ta€EThCSl 3aCTOCYBAaHHSAM 3ac00iB (i3uyHOI pea-
Oimitanii. 3 gomomoroio (hi3MYHOrO TepareBTa
CIIOPTCMEH IIBHJIIIE TOBEPHETHCS A0 TpPEHY-
BaHb Ta 3MaraHb, a TaKOXK (axiBeIb JTOMOMOXKE
HE JIUIIe He BTpaTuTu (Pizuuny dhopmy, a il ymo-
CKOHAQJIUTH 11 i1 yac peabimiTariii.

BucHoBkHu

1. 3araneHOBiTOMO, 10 (yTOOT OAMH 3
HaWTPaBMAaTUYHIIIUX BHJIB CIIOPTY. 3TiTHO
3BiTy YEDA 1npo TpaBMaTU3M B €NITHUX KIy-
6ax €pomnu ce3ony 2016/20167 cepenm Bcix
TpaBM (yTOONICTIB, TpaBMH CTETHA 3ycCTpida-
JUCh Hakdactime. 3 yciX MOIIKO/KEHb CTETHA,
HaifuacTiie 3ycTpivyaiuch came TPaBMH 3aIHbO1
TpyIy M’s31B CTETHA.

3aneXHO BiJl CKJIAJHOCTI TPaBM BiIHOBJICHHS
MO>KE TPUBATH BiJl | THXKHS 70 KIJTbKOX MICSIIIB.
OCHOBHI NMPUYHHU TAKUX TPaBM: MPUCKOPCHHS
gy Oir, yJlapu 1Mo BOpOTaM, HaJMipHE HaBaHTa-
)KeHHS Ha crterHo. lle mpu3BoauTh 10 OOMe-
JKEHHS Y KOJIIHHOMY Ta KYJIBIIIOBOMY CYyT00ax,
HEMOXJIUBOCTI TOBHOIIIHHO ~ OMHMPATHCh Ha
TPaBMOBaHY HOTY, NOPYIIYETbCS pIBHOBara Ta
KOOpIUHAIIIS.

2. 3a pomoMoror 3aco0iB (i3MUHOI pe-
abimiramii JocsaracrbCsi OCHOBHA MeETa BiJHOB-
JICHHS CIIOPTCMEHA MiCTs TPaBMH — HAHIIBHU/IIIE
MOBEPHEHHSI JI0 MOBHOIIHHOI 3MarajlibHOi Ta
TpeHyBaJIbHOI AisibHOCTI. KpiM TOrO mpaBuiib-
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HUW MiOXig 10 peadimiTamiifHOro mpoiecy Ta
HOT0 MOETHAHHS 13 3aHATTSMU B TPCHAKEPHOMY
3aJli JO3BOJIUTh CIIOPTCMEHY HE JIUIIEe HE BTpa-
taTH Qiznuny Gopmy, a i MoKpanuTH ii. Takox
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B mporeci peabimitanii ¢yrbomicT 3Moxke Mo-
BEPHYTH BTPAYCHY BIICBHCHICTh, a MIOBEPHCHHS
n0 (i3MYHOT aKTHBHOCTI TOKPAIIUTh ICHUXO-
E€MOIIIHHUIN CTaH Ta TOBEPHE MOTUBAILIIO.
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BUKOPUCTAHHS I'TTEHIYMHOI'O MACAKY TA PECIIPATOPHUX TPEHYBAHb
B O3JOPOBYIA T'PYIII )KIHOK MOJIOAOT'O BIKY

USING OF HYGIENIC MASSAGE AND RESPIRATORY TRAININGS
IN THE HEALTH GROUP OF YOUNG AGE WOMEN

Knamuyk B. B.

3anopizbkuii HayioOHAILHUL MEXHIYHUL YHIgepcumem
http://doi.org/10.5281/zenodo.3383691

AHoTamil

VY pobori y3aranbHeHi Jiteparyp-
Hi BIIOMOCTI INOJO BUKOPUCTAHHS
KIHKAMH MOJIOZIOTO BiKY 03710POBYOT
¢i3nIHOT KYJIBTYpH 3 TaKHUMH CKJIa-
JIOBUMHU SIK TITI€EHIYHMH Macax Ta
IUXalbHI BIIPABH. O06cTexeHo
19 xiHok BikoM Bix 25 mo 45 poxis,
SIKi 32 CTAaHOM 3/I0pOB’s Oynu BigHe-
ceHi 70 mepuioi (OCHOBHOT) MEAMYHOT
IPYIH 1 MaJlk CTaX 3aHATh YIPOJOBXK
2—4 pokiB. Bonu peryisipHo BinBiny-
BaJIM 3aHATTS 03/0POBYOI IPYIH, SIKi
NpoBOAMNIKCS 3 pa3d Ha THXICHb
npotsirom 45-60 xB, ne mopang 3
3arajlbHOPO3BUBAIOYUMH  (i3HIHUMH
BIIpaBaMu 3a ix OakaHHsM 1 Qi3KyJb-
TYPHO-CIIOPTHBHIMH iHTepecamMmu
3aCTOCOBYBAJIM CEAHCH Tiri€HIYHOTO
Macaxxy Ta pallioHaJIbHI IUXalbHI
BIIpaBU 3 CHUCTEMM Xarxa-ora. Y
YHUCII METOMIB JIOCHI/DKEHHS Oyiu
aHKETyBaHHs JJIsl BUBYEHHS (i3KyJIb-
TYpPHO-CIIOPTUBHHX IHTEPECIB, TilOK-
cuyni npobu Ilranre ta ['enua 3
pPO3paxyHKOM  IHCHIpaTOPHOTO  Ta
eKCITIpaTOPHOTO TIMOKCHYHUX I1HIEK-
ciB. 3a JOMOMOTOI0 CyXOro MOPTaTH-
BHOTO cripometrpy (CCII) BumiproBa-
JIU JKUTTEBY €MHICTh JlereHiB (JKEJT).
Po3paxoByBamu ingekc CkiGiHCHKOI.
ITokazano, mo 50 % oO6crexeHnx
KIHOK BUKOHYIOTh ()i3W4HI BIIpaBH 3
METO0 3MIlHEHHSI 3/I0POB 'Sl Ta OTpPHU-
MaHHS [O3UTHUBHHUX emouii, 37 % —
s Kopekii ¢irypu, 18 % — mis
3HATTSL CTPECy, BTOMH Ta CIIJIKyBaH-
Ha 3 gapy3smu. Ilpm mpomy 51 %
o0cTe)KeHNX Ha MUTaHHA «YH 1oTpu-
MY€ETeCh BU 37I0POBOTO CIIOCOOY KHUT-
Ta?» BiAmoBinu «CKopimie Tak, YUM
Hi», a 25 % 3 ITOBHOIO BIIEBHEHICTIO
CTBEPIXKYIOTh, 1IN0 JOTPUMYIOTHCS
noBHicTIO, 1 aume 13 % >KiHOK 3i3Ha-
JHCS, 10 BOHM HOTO HE IOTPUMY-
1otbes. [licns 6-TumicsuHoro peadi-
JiTaniifHOro Kypcy, SIKUH MiCTHUB
FirieHIYHUI MacaXk Ta pecripaTtopHi
TPCHYBaHHS, JOCTOBIPHO IiJIBHIIU-
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B pabore 0000meHsI TUTEPATYP-
HBIE CBEIEHHUs OTHOCHTEIBHO MHC-
MOJIB30BAHUS KEHIIMHAMH MOJIOI0TO
BO3pacTa O3OPOBUTEIBHON (u3me-
CKOM KYNBTYpPHI C TaKHUMH COCTaBIISI-
IOMMMU KaK TUTHEHHYECKUH Maccax
W JAbIXaTenbHBbIe yrpaxHeHnsa. O0-
cieoBaHO 19 XeHIIUH B BO3pacTe OT
25 1o 45 net, KOTopble MO COCTOSIHUIO
3/I0POBBSI OBLIM OTHECEHBI K MEPBO
(OCHOBHOI) METUIMHCKOW Tpymme u
MMeEJIH CTaX 3aHITHI Ha NPOTSHKEHUH
2—4 jier. OHU PETYJSIPHO TMOCEIIATN
3aHSATHSL 03/I0POBUTEIBHOW IPYIIIB,
KOTOpBIC TPOBOAWINCH 3 pa3a B He-
nenro B TeueHume 45-60 muH, TAC
Hapsiay ¢ OOIIepa3BUBAIOMIUME (-
3UYECKUMH YIPAKHEHUSIMHA C YICTOM
UX OKemaHWus ©  (U3KYIBTYpHO-
CIIOPTUBHBIX HMHTEPECOB MPUMEHSIIN
CEaHChl TMTHEHMYECKOTO Maccaxa M
panroHaIbHbIC JIBIXaTEeIbHBIC YIPaXK-
HEHUs U3 cucTeMbl Xarxa-iiora. B
YHCie METOJOB HCCICIOBAHUSA OBLIH
AHKETUPOBaHHE JUIsl W3y4YeHUs (u3-
KYJBTYpHO-CIIOPTUBHBIX HHTEPECOB,
runokcudeckue 1mpodsr Illtanre u
I'eHua ¢ pacyeToM MHCTIMPATOPHOTO U
9KCIUPATOPHOTO THIIOKCHYECKUX
nHAekcoB. C MOMOIIBIO CyXOro IHop-
TaTUBHOTO CIIMPOMETPa HW3MEPSUH
JKU3HEHHYIO €MKOCTh JIeTKHX. Pac-
cunTeiBal  MHAEKC CKHOMHCKOM.
TToxazano, yto 50 % oOciieoBaHHBIX
JKSHIIIMH  BBIIONHAIOT  (U3NIECKHe
YOpakKHEHHUsI € TENbI0 YKPeIUICHUS
3I0POBBSI M TIOJYYEHHS TTO3UTHBHBIX
sMoruid, 37 % - s KOppeKuuu
¢urypsl, 18 % — s cHsTHS cTpecca,
YCTAJIOCTH U OOMICHUS C JPY3bsIMU.
IIpu sTom 51 % oOcnenoBaHHBIX Ha
Borpoc «IIpuaepxkuBaerech 71 BBI
3JI0POBOT0 00pa3a KHU3HU?» OTBETHIIH
«Cxopee na, 4eM HET», a 25 % c moi-
HOW YBEPEHHOCTBIO YTBEPXKIAIOT, UYTO
MIPUACPKUBAIOTCA  TOJNHOCTBIO, W
TOIbKO 13 % SKEHIIMH CO3HAJNCH,
YTO OHU €ro HE IPHICPKUBAIOTCS.

The paper summarizes the literary
information about the use of health-
improving physical culture by women
of young age with such components
as hygienic massage and breathing
exercises. We examined 19 women
aged 25 to 45 years who, for health
reasons, were assigned to the first
(main) medical group and had a
length of study for 2-4 years. They
regularly visited the group of health,
which was held 3 times a week for
45-60 minutes, where along with
general physical exercises, taking into
account their desire and sports inter-
ests, they applied sessions of hygienic
massage and rational breathing exer-
cises from Hatha Yoga. Among the
methods of research were question-
naires for the study of sports interests,
hypoxic tests of Stange and Gentch.
Using a dry portable spirometer, the
vital capacity of the lungs was meas-
ured. The Skibinsky index was calcu-
lated. It is shown that 50 % of the
surveyed women perform physical
exercises in order to strengthen health
and receive positive emotions, 37 % —
to correct the figure, 18 % — to relieve
stress, fatigue and communication
with friends. At the same time, 51 %
of those surveyed for the question
"Do you stick to a healthy lifestyle?"
Answered "Rather yes than no", and
25 % with full confidence assert that
they adhere completely, and only
13 % of women confessed that they
do not adhere to it. After a 6-month
rehabilitation course, which contained
hygienic massage and respiratory
training, the parameters of the
Stange’s hypoxic test significantly
increased from 43.9 £ 2.19st059.2 +
2.93 s (p <0.001), Gentcha test from
30,7 £ 154 sto 385+ 189 s
(p <0.001), the vital capacity of the
lungs - from 83.4 + 4.23 % to 95.7 +
4.37 % (p <0.05 ) and the Skibinsky
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JIUCh TIOKa3HUKH TIMMOKCUYHOI MPOOH
IlItanre 3 43,942,19 ¢ mo 59,2+2,93 ¢
(p<0,001), mpobu Tenua - 3
30,7£1,54 ¢ 110 38,5+1,89 ¢
(p<0,001), >kUTTEBOI EMHOCTI JIETEHIB
— 3 83,44, +4,23% no 95,7+4,37 %
(p<0,05) Ta ingekcy CkibiHCHKOT — 3
22,4+1,13 ym. ox. mo 33,31£1,67 ym.
on. (p<0,001), mo cBimuuTh PO ede-
KTUBHICTh 3aCTOCOBAHOTO METOJIUY-
HOro migxony. PesymeraT mpoBese-
HOTO JIOCHI/DKCHHSI JIO3BOJISIIOTH 3
M/ICTABOI0 PEKOMEHYBaTH JKIHKaM
MOJIOIOTO BIKY 3aHSATTS 03JJ0POBYOIO
(bI3UYHOIO KYJIBTYPOIO 3 BUKOPUCTAH-
HIM y peaOimiTanifHOMy KOMIUIEKCI
3arajbHOrO TIri€HIYHOTO Macaxy Ta
pa].[iOHaJ'H)HI/IX JUXAJbHUX BIIpaB 3
03JI0pOBUOI cHUcTeMH Xarxa-iora.

Kniouosi crnosa: xiHku, MOJIOAHH
BIK, TITI€HIYHMHA Macax, AuXajbHi
BIIPABHU.

ITocne 6-TUMUCSYHOTO peadHIHTa-
IIMOHHOTO Kypca, KOTOPBIH COJepKa
TUTHCHWYECKUH MacCcak W pecrupa-
TOPHBIE TPEHHUPOBKH, JOCTOBEPHO
MOBBICHJIMCH TOKAa3aTelld THIIOKCHYe-
ckoit mpoOsl Illtanre ¢ 43,9+2,19 ¢
mo 5924293 ¢ (p<0,001), mpoOsI
T'enua — ¢ 30,7+1,54 ¢ no 38,5+1,89 ¢
(p<0,001), >kM3HEHHON E€MKOCTHU JIeT-
Kux — ¢ 83,4+4,23 % o 95,7+4,37 %
(p<0,05) u unnekca CKHOUHCKON — C
22,4+1,13 yen. em. mo 33,31+1,67
yci. en. (p<0,001), uro cBumeTemb-
cTByeT 00 3(QeKTUBHOCTH TIpHMe-
HEHHOI0 METOAMYECKOro IOAXOo/a.
PesynbraThl TIpOBEIEHHOTO HCCIEIO-
BaHHS TIO3BOJISIOT C OCHOBaHHEM
PEKOMEH/IOBATh JKCHIIMHAM MOJIOI0-
ro BO3pacTa 3aHATHS 03J0POBHTEIb-
HOW (HU3UYECKON KyJabTypoll C mHC-
MOJIb30BAHUEM B PEaOMIIUTAI[HOHHOM
KOMILIEKCE OOIIEro THrHEHUYECKOTrO
Maccaka W pAalUOHANBHBIX JIbIXa-
TENBHBIX YIPAXHCHUH U3 030pOBH-
TEIIbHOI CUCTeMBI XaTxa-iora.
Kniouesvle cnosa: XeHIIUHBI, MO-
JIOI0H BO3pacT, TUTUEHUYECKUNA Mac-

index - from 22.4 + 1.13 conventional
units to 33.31 £ 1.67 conventional
units (p <0.001), which indicates the
effectiveness of the applied methodo-
logical approach. The results of the
conducted research allow us to rec-
ommend young women to practice
healthy physical culture with the use
of general hygienic massage and
rational breathing exercises in the
rehabilitation system of Hatha Yoga.

Key words: women, young age,
hygienic massage, breathing exercis-
es.

CaX, NbIXaTCIIbHBIC YITPAKHCHNA.

Beryn. Macax Ta quxaibHiI BIpaBu — OJUH
3 HaWKpammx 3aco0iB IS MIATPUMKH CHIIM Ta
€HEepriifHOCTI KIHOK BiJl MOJIOIOTO JIO MTOXHIIOTO
BiKy. AJIe y MOJIOJIOMY BiIll JKIHKH IIUM ITiKaB-
JAThCA OlIbIlle, TOMY HEMa€ CYMHIBIB, IO
037I0pOBYi TIpOrpamu, SIKi MICTATH TaKl CKJIaJo-
Bi, 3 yacoM OyayTh 3HAXOJIUTH BCE OLIbIIE TMO-
cmpoBauIs [4]. Tlpu oMy SIK TITiIEHIYHHI
3aCTOCOBYIOTh OJMH 13 MOMYJISPHUX BHUJIB Ma-
CaXy HE€ TUIBKH JJIs 3MIITHEHHS 3aXUCHHX CHJI
OpraHi3My, aje i Juis 3HITTS HEPBOBOI Ta eMo-
IMHOT HanpyrHu, Gi3UYHOI Ta PO3yMOBOI BTOMH
[2, 9]. Hlomo pecmipaTopHUX TpEeHYBaHb, TO
0COONMBY yBary NnpuBEpTalOTh 10 cebe CXiaHi
037I0pOBYl CHCTEMH 1, 30KpeMa, — JIUXaJbHI
BIpaBH (mpaHasMu) 3 Xarxa-ioru [1, 3, 6, 7].

[Ipu AMHAMIYHOMY CIIOCTEpPEKEHHI 3a MO-
JIOIMMU JIIOJIBMU, IO 3alMalOThCs MO CHUCTEMI
Xarxa-iiora, BUSBIICHO PsiJl TO3UTHBHUX 3MiH B
oprani3mi. Tak, BigzHaueHo 3HmwkeHHsI YCC Ta
apTepialbHOTO TUCKY y CTaHi CHOKOIO, 301JIb-
menHs XKEJI (B cepenapomy 3 4,3 mo 4,8 1), a
TaKOX 30UIbIIEHHS 3MICTY Y KPOBI €PUTPOLIUTIB
Ta TeMOTJ00IHYy 1 4Yacy 3aTPUMKH JIUXaHHS.
Haii0i1p111010 MipOI0 MOKPALMIINCH TOKA3HUKU
rHydkocTi — 3 4,4 o 11,2 cm [6]. ¥V pesynbTati
3aHATh HOTOI0 BHPOOJISAETHCS JOCKOHATMU THUI
JMXaHHA: BOHO CTa€ IIMOOKUM Ta TMOBHHMM , a

IpY CIIOKITHOMY TMXaHHI — €KOHOMHUM U TOMY
OlLTbII pigKUM. 3BHYAWHO JOpOCia JIIOJUHA B
CIOKOI BUKOHYE B XBWIMHY 14-16 nuxanbHux
IMKIIB, a Ti, [0 3aliMaroThea Hororw, — 7-8.
[Ipu Takiif yacTOTi TUXaHHS 3MEHIIYIOThCS €He-
proBUTpaTH Ha pecmipatopHy (yHkiio [3, 6].
[Tig gac 3aHATH HOTOO 30UIBIIYETHCS €IaCTHY-
HICTb JIETEHIB, TPCHYIOTHCSI OPOHXU Ta ajabBeo-
JH, KUIBKICTh OCTAHHIX 3pOCTa€; 301LIbIIYETHCS
po3Mip TPyIHOI KIITHHH, BIiMOBITHO 3pOCTa€
00'eM 1terediB. Y oci0, 110 3aliMaroTLCs, HOroIo,
pe3epBHI MOXJIMBOCTI CHCTEMH [UXaHHA y 2—
3 pa3u BuIIe, HIXK y JIOJEH, 0 BEAyTh MaJo-
pyxauBHii crioci6 xutts [1, 7]. Yce 3a3HaueHe
Ma€ ICTOTHE 3HAYEHHS JIs JKIHOYOTO OpraHi3-
My, aj€ y Cy4aCHHX YMOBax >XKUTTEIISIILHOCTI
OyJI0 BUBUEHO HEIOCTATHBO.

MeTtow aociig:keHHsi Oyno IiIBUIICHHS
epexTUBHOCTI (i3UYHOI peabiniTalii npu 0310-
POBYMX TPEHYBAHHAX KIHOK MOJIOJIOTO BIKY.

Marepiaa Ta metoau aociigxensns. B no-
CIPKEeHHI, TIpoBeneHoMy 3a ydactio . M. bo-
HIApPEHKO, NpUiMany ydacTtb 19 *KIHOK BIKOM
Bi 25 no 45 pokiB, SKi 3a CTAaHOM 3J0POB’s
Oynu BigHEceH1 10 mepiioi (OCHOBHOI) MeIuy-
HOI TPyNM 1 MajM CTaX 3aHATh YIOPOAOBK 2—
4 pokiB. BoHHU perynsipHO BiABiAyBaJud 3aHATTS
037I0POBUOI IPYIH, sIKI MPOBOAMINCS 3 pa3u Ha
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TWXJEHb npoTsiroMm 45—60 xB, e mopsn 3 3ara-
JBHOPO3BUBAIOYMMHU (DI3MYHUMH BIIpaBaMu 3a
ix OaxaHHAM 1 (I3KYJIBTYPHO-CHOPTUBHUMU
1HTEepecaMu 3aCTOCOBYBAJIM CEAHCH TIT1EHIYHOTO
Macaxxy Ta palioHaJIbHI AWXaJbHI BIPaBH 3 CHU-
cTemMu Xarxa-iora.

VY ymcni METOAIB NOCTiKEHHS OynMu aHKe-
TyBaHHS  JUIsl  BHBYECHHS  (Pi3KYJbTYpHO-
CIIOPTUBHUX IHTEPECiB, TIMOKCHYHI MPOOH
[lItanre Ta I'eHua 3 po3paxyHKOM IHCHIpaToOp-
HOTO Ta EKCHIpaTOPHOTO TIMOKCHYHHUX 1HAEKCIB
SK BIJHOIICHHS JO0 YacTOTH MYJIbCy y CTaHi
CIOKOI0. 32 JIOTIOMOT'0I0 CYXOT0 MOPTaTUBHUTO
cunipometrpy (CCII) BuMIprOBaIu >KUTTEBY €M-
Hicte sereHiB (JKEJI). Po3paxoByBanu iHAEKC
Ckibincekoi [3, 10].

Po3pobnena i 3acrocoBaHa HaMu aHKeTa
BKJIIOYajila B ceOe IMTaHHA, BIiANOBiAI Ha sKi
O3BOJISLIIA BU3HAYUTH OCOOJIMBOCTI MOTHBALl
70 03JI0POBYHUX 3aHATH JAUXAIbHUMH BIIpaBaMu
3 CHCTEMH Ta JO Tiri€HIYHOTO Macaxy, 1 ycra-
HOBUTU (HaKTOPH, IO CIPHUAIOTH i1 MATPUMAH-
HIO B MPOILECI 030POBUMX TPEHYBaHb >KIHOK
MOJIOJIOTO BiKYy. BUBYamMcCh rojloBHI Ta APyro-
psaaHi (akToOpH, IO BU3UBAIOTH MOTHBH 2a00
0e3nocepelHbO  CIIOHYKAlOTh  3aiiMaTHCS B
03/I0pOBUiH TPYIi.

3 4ucna OpsSIMUX MOTHBIB II€: YKPITUICHHS
3JI0pOB's, KOpeKWis (irypu, aKTUBHHUN BiJIO-
YUHOK, pO3Bara, CIuUIKyBaHHA ¢ apy3saMu. Kpim
HUX OyJaM HENpsiMi MOTHBH: 3HaHHSA IPO KO-
PHUCTH 0310POBYMX TPEHYBaHb, MPHUKJIAJA JPY3iB
Ta BIUIMB 3ac00iB MacoBoi iH(OpMaIIii.

Ockinpku abcomotHi 3HaueHHs JKEJI mano
MOKa30B1 uepe3 1HIUBiAyalbHI KOJIWBAaHHS, MPU
OIL[HII [FOT0 MOKAa3HMKA 30BHINIHHOIO AUXAHHSI
y 00CTeXyBaHHX >KIHOK PO3PaXxOBYBAaTH HaJIeX-
Hi BenuuuHH [3, 10]. 3acTocoByBamm hopmyny
Anthony 1 Vernath (1961), y ocHOBY 5IKOi OK-
JajieHa BEJIMYMHA OCHOBHOTO OOMIHY (Kkay/24
roj). [i 3maxomumu 3a TaGIHMIIMU I"appic-
benenukra BiAMOBIIHO 1O CTaTi, BIKy Ta Macu
tina. Hanexxna JKEJI nopiBHIOBaNia BENMYUHI
OCHOBHOTO OOMiHY (KKaJ) TOMHOXEHIH Ha KOe-
¢imienT, skuil y xkiHOK ckiagae 2,3. Jlns Bupa-
YKEHHS BITHOCHH Yy TIporieHTax ¢aktuanoi KEJI
710 HAJIEKHOI BUKOPUCTOBYBaIH opMyiy: (ax-
truHa JKCJ/manexua JKCJI x 100. Onigroroun
pesyabTatu gociuimpkenHs JKEJI, BpaxoByBaiu,
10 B HOpMi y 310poBuX oci6 XEJI moxe OyTu
HIDKYE HajlexkHol Bennuuuau Ha 10-15 %, To0TO
3ictaBisiT 90-85 % Bin Hanexnoi XKEJI [10].
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Busnauenns iHaexkcy CkiGiHCBKOI TO3BOJIS-
JI0 B TIEBHIM Mipl OLIHUTH (DYHKI[IIO HE TUIBKH
CHUCTEMM JMXaHHA, a i CEepLEBO-CYAMHHOI CUC-
TeMHd. J{Js 1BOro micias S-XBHIIMHHOTO BIJIO-
YUHKY Y TIOJIO’KEHHI CUSYH BU3HAYATN YaCTOTY
nynbcy Ta XKEJI; uepe3 5 XB micis mbOro mpo-
MOHYBAJIM 3aTPUMATH JUXAHHS IICIs CIOKIHHO-
ro BAMXY 1 BU3HAUaIW TPHUBATICTH 3aTPUMKH.
Bennuuny iHnekcy oOuucmoBanu 3a Gopmy-
noro: 0,01KEJT (i) x A : b, ne A — TpuBa-
JICTh 3aTPUMKH IuxaHHs (¢), b — yacroTa myns-
cy (yn./xB). OmiHKY NPOBOAMIINA 32 HACTYITHUMH
rpagaimismMu: 6ineme 60 — BimMinHO ((yHKIIIO-
HaJbHI PE3€PBU KapIi0-pECIipaTopHOi CHCTEMHU
y BiaMiHHI# ¢opmi), 30—60 — nobpe (koau BOHU
B HOpMmi), 10-30 — cepenne (HemocTaTHiCcTh Dy-
HKIIIOHATBHUX MOJJIMBOCTEH OpraHiB IUXaHHS
Ta KpoB0o0o0Oiry), 5—-10 — morano (pyHKITIOHATHHI
MOKJIMBOCTI €i1a0Kl, 3HM)KEHA CTIMKICTH OO Ti-
MokKcii), MmeHme 5 — ayxe morano (pyHkKIioHa-
JbHI MOXJIMBOCTI OpraHiB JUXaHHS Ta KPOBOO-
oiry myxe cnabki) [3, 10].

[Ipu craructuyHii 00podIi MaTepiany po3-
paxoByBayin cepeaHe (M), Horo craHIapTHY
noMuiky (m). JlocToBipHicTh pi3HuUIll (p) OIIi-
HIOBaM 3a t-kputepiem CrpiogenTta. [lpu
p<0,05 1i BBaXKam CTaTUCTUYHO JOCTOBIPHOIO [5].

VY 03710poBYill TpyIli MPOBOJIWIN TEPBHHHI
Ta TPHUKIHIEBI OOCTeXEHHS michns 6-TH-
MICSYHOTO peabimTamiitHoro Kypcy, Ae Oymu
3aCTOCOBaHI Taki 3acobu ¢izu4HOi peadimiTarii,
K TIT1IEHIYHUNA MacaXk Ta JUXajibHi BIIPABH.

3aranbHUI TITIEHIYHUNA Maca)x MPOBOIMIN
3a HACTYNMHOI0 CXEMOIO: MacaXk TOJIOBH, LIHI,
PYK, CIIMHH, XUBOTA, HIr 1 obmacti Tazy. Ilpu-
oMM caMOMaca)Xy BHUKOHYBAJM y MOBUILHOMY
TeMIi, 0e3 3yCuiib, He 3amo/IiI00un Oi1h TKaHU-
HaM. OKkpeMi CerMeHTH Tija MacyBajid BiJ Tie-
pudepii 10 ueHTpYy 1 HaHOMWKYMX JiMQaTud-
HUX BY3J1iB. KoXeH mpuiiom MOBTOpOBaIN 3—
5 paziB. Ha 3aranpnuii macaxx BiaBoamimu 30—
40 xB, AKI pO3MOAUISIIA Tak: cruHa 1 mms (8—
12 xB), pyku (6—8 xB), obmacTh Taszy (3 XB), HO-
ru (9-12 xB), rpyau 1 xuBiT (4—5 xB). Yac mix
OKpPEeMHMH TPUHOMAMH PO3MOAUISIN HACTYI-
HUM 4yuHOM: BikuMaHHS — 20 %, po3sMUHaHHS —
62 %, posrupanns — 15 %, mormamkyBaHHS 1
ymnapui npuiiomu — 3 %. Ilpu HeoOXimHOCTI
OpUIUIUTH OlNbIIe yBaru cyriobam abo xpedrty
BIJIMOBITHO BIABOAWIM OibIE Yacy Ha PO3TH-
paHHs, PO3MUHAHHA 1 T.J. 3 MPHUIOMIB pO3MH-
HaHHS 4YacTille BUKOPUCTOBYBAIU OpAHHApHE,
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MOJIBIfHE KUIBIIEBE, «MOABIHHIN Tpud», damaH-
raMu TaibIliB, CTUCIUX B KyJaK;, 3 IPHAOMIB
PO3MMHAHHS — TONEpevHe i peOpoM I0JOHI; 3
MPUHOMIB PO3TUPAHHS — MOAYIIICYKAMU MAJIbIIB
(mpsiMoUTiHIHE, 3UT3aronoiioHe, KojaomnoaioHe),
TOJIOHETO Ta iHIIe [2, 9].

B sikocTi 1uxanpHHUX BIpaB i3 CHCTeMU Xat-
xa-fora BUKOPUCTOBYBAJIM KOMIUIEKC 3 6 «Ma-
JeHbkux npa”asm» [1, 7]. B ix uucny Oynu ta-
Ki, [0 COPHSIOTH 301IBIICHHIO BEHTUIISIIHHOT
CIIPOMO>KHOCTI OKPEMHX YaCTHH JIETCHb Ta Be-
nuunHu JKEJI, mokpaieHHI0 MEeXaHIKH JIHXaH-
HS 32 paxyHOK 301JbIIEHHS €KCKypcii rpyaHoi
KJIITHHU Ta AiadparMu, 3MIITHEHHIO JUXaJTbHUX
M’si3iB. [lopsi 3 HUMU BUKOPHUCTOBYBAIIM JIMXa-
JIBH1 BIPABU y 3aTPUMKaX JUXaHHS AJIS I1J(BU-
IIEHHS CTIMKOCTI A0 TiMOKCII Ta I BJOCKOHA-
JICHHS BOJILOBOT'O K€PYBaHHS AUXaHHAM [3].

PesynbTaTn nocaimkenns. Juckycis. [Ipu
TIEPBUHHOMY OOCTEKEHHI THX, IO 3aiMauCs B
03JI0pOBUI TPyIi, Ta y KiHII peadiliTamiifHoro
KypCy OTpUMaH1 Taki pe3yIbTaTH.

AHKeTyBaHHs, IO OYJIO TMPOBEIEHO cepel
00CTEKEHUX KIHOK, JO3BOJIMIO BUBUUTH iX MO-
THUBH Ta IHTEPECH A0 O3J0POBUUX 3aHSATH, a Ta-
KOXK KOpEryBaTu MoOyaoBy nporpaMu (HizuaHoi
pealbimirartii. 3 scyBanocs, 0 MPAKTUIHO KOX-

Ha 13 XKIHOK MIATPUMYE aKTHBHHUN PYXOBUH pe-
KUM. [3 HUX O1IBII TTOJIOBUHM 3aMArOTHCS (iT-
HecoM, 12 % — mmaBanHsM, 6 % — TaHIAMH,
12 % - akBaditHecom. CTak TakuX 3aHATh Yy
63 % xiHok OyB 10 1 poky, y 25 % — 1-2 poku,
ay 12 % - 6inpme 3 poki. [IpoTsirom THXHS
62 % omuTaHUX I LBOIO BUAUISAIOTE 3—4 TO-
JIWHY, 1HIIN — Olabine 4 roauH. 3 aHKETYBaHHS
cTajno Biomo, 1mo 50 % XiHOK BUKOHYIOTH (i-
3WYHI BIIPaBU 3 METOIO 3MIIIHEHHS 3JI0pPOB s Ta
OTpUMaHHS TO3UTHBHUX emoriii, 37 % — s
kopekmii ¢irypu, 18 % — mias 3HATTS cTpecy,
BTOMHM Ta CIIJIKYBaHHS 3 Jpy3sMH. 3 YHCIA
OMUTAHUX JKIHOK 43 % 3i3HANHCS IO KYpATh,
25% BHEBHEHI y TOMYy, IO JOTPUMYIOTHCS
MPaBUJIILHOTO peXuMy xapuyBaHHsA, 50 % — 1e
poOyATH 4acTKOBO, a 25 % KiHOK XapyylThCs
HernpaBuiabHO. [Ipu mbomy 51 % oOcTexeHuX Ha
nuTaHHs «Yu TOTpUMy€eTeCh BH 3JOPOBOTO CIIO-
coOy xutTa?» BianmoBum «CKopilie Tak, YUM
Hi», a 25 % 3 MOBHOIO BIIEBHEHICTIO CTBEPIIKY-
I0Th, IO JOTPUMYIOTHCS TOBHICTIO, 1 JIHIIE
13 % >xiHOK 3i3HAJUCA, IO BOHU HOro HE J0-
TPUMYIOTHCH.

OTtpumani pe3yabTaTu AOCHIHKEHHS 30BHi-
ITHBOTO JMXaHHs HaBeAeH1 y Ta0mmii 1.

Tabnuysa 1

JAunHaMika noka3HUKIB 30BHIIHBOI0 IMXAHHS KIHOK M0OJIOJ0T0 BiKYy MiJ BILIMBOM
peadiiTaniiiHUX 3aHATH y 0310POBYill rpymi

. . IlepBuHHE IIpuxinnese CraTucTununi
DyHKUiOHAJbHI MOKA3HUKHU
00CTe:KeHHS 00CTe:KeHHSI MOKA3HUKM: t; P
[HCTI. TINOKCHYHUH 1HACKC, YM. OJ. 0,56+0,03 0,78+0,04 4,40; <0,001
Excn. rimokcuyHuii 1HAEKC, YM. OJI. 0,39+0,02 0,51+0,03 3,33; <0,001
JKutteBa emHicTh nereHiB, % 83,4+4,23 95,7+4,37 2,02: <0,05
Ianexkc CkiOIHCBKOI, YM. OfI. 22,4+1,13 33,3+1,67 5,39; <0,001

3 TabmuIill BHAHO, IO INCISA 6-TUMICIIHOIO
peadimiTaiiHOTO KYpCy, SKUHA MICTHB TiTi€HIY-
HUIl Macak Ta pecrmipaTopHi TpeHyBaHHS, JOC-
TOBIPHO TIJBUIIUINCEH MTOKa3HUKH 1HCIIpATOp-
HOTO TINOKCHYHOTO iHaeKcy — 3 0,56%0,03 ym.
ox. 1o 078+0,04 ym. ox. (p<0,001), excmipaTo-
pHOTO TimOKcHYHOTO iHAeKcy — 3 0,39+0,02 ym.
ox. g0 0,51%£0,03 ym. oxa. (p<0,001), >xurTeBOI
€MHOCTI JnereHiB — 3 83,44, £423% o
95,7+4,37 % (p<0,05) ta ingexcy CkiOiHCBKOT —
3 22,4+1,13 ym. ox. nmo 33,31+1,67 ym. ogn.
(p<0,001), mo cBigUUTH PO €(PEKTUBHICTH 3a-
CTOCOBAaHOTO METOAMYHOTO TMiaxoxy. Takox
JIOCTOBIPHO TIBUIIMINCH TTOKA3HUKU TIMOKCH-
gyHoi mnpobu Ilranre 3 43,9+2,19 ¢ 1o

59,242 93 ¢ (p<0,001) ta mpobu Il'eHua — 3
30,7£1,54 ¢ mo 38,5+1,89 ¢ (p<0,001).
OOroBoproOYM OTPUMaHI Pe3yIbTaTH JOCHi-
JKEHB, CJIIJI 3a3HAYUTH 110 YCi KIHKU PETyJIsp-
HO TPEHYBAJHCh y OJHIN 030pOBYill rpymi 3a
PO3pO0JICHOIO MPOTrpaMoro, sIKa iX 3aJ0BOJIBHSI-
Ja, BiAMOBiNa4M (i3KyJIbTypHO-CIIOPTUBHUM
1HTepecaM Ta MOTHUBAIIii 10 (PI3UYHOTO BIIOCKO-
HaJeHHSA. JIOCUTh MOMITHUMH CTaJIM TTO3UTHUBHI
pe3yabTaTd (PYyHKIIOHATBHUX TPOO, IO CBIiJI-
YHUThH PO MOKpAIIEeHHS (YHKI[IOHATBHOTO CTa-
HY KapJio-pecmipatopHoi cuctemu. Lle cramo
MO>KJIMBUM 1 3aBIISIKH TOMY, IO 10 NPUHHATTS
y4acTi B €KCIIEPUMEHTI BOHU YIPOJIOBK MEBHO-
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r0 4acy B)Ke€ 3aiiMaJIiCh 03/I0pPOBYOI0 (i3UUHOIO
KYJIBTYpOIO.

BucHoBku

1. AHKeTyBaHHS, IPOBEICHE B TPYMi >KIHOK
MOJIOJIOTO BiKY, SIKi Bi/IBITyIOTb 3aHATTS B 0370~
poByiil Tpymi, mokaszaino, mo 50 % xiHOK BHKO-
HYIOTh ()I3WYHI BIOpPaBU 3 METOK 3MII[HEHHS
3I0POB'Sl Ta OTPUMAHHS TO3UTHBHUX EMOIIIH,
37 % — s kopexuii dirypu, 18 % — ans 3HATTS
CTpecy, BTOMH Ta CIUIKYBaHHS 3 aApy3sMu. [Ipu
upomy 51 % obctexxenux Ha muTaHHs «Yu 10-
TPUMYETECh BH 3JIOPOBOTO CIIOCOOY JKUTTS?»
BinnmoBimn «Ckopimie Tak, 9uM Hi», a 25 % 3
MOBHOIO BIIEBHEHICTIO CTBEPIDKYIOTh, IO O-
TPUMYIOTbCS TOBHIiCTIO, 1 jume 13 % sxiHoK
313HAITUCSI, TII0 BOHU HOTO HE JOTPUMYIOTHCS.

2. Ilicns 6-TuMicsyHOrO peadimiTariiiHoro
KypCy, KWW MICTUB TITI€EHIYHUN Macax Ta pec-
HipaTopHi TPEeHYBaHHS, JOCTOBIPHO ITiJBUIIU-
JIUCh TOKA3HUKHU Timokcu4yHoi mpobu lllTanre 3
43,9+2.19 ¢ no 59,2+2.93 ¢ (p<0,001), mpobu
I'emuwa — 3 30,7x1,54 ¢ mo 38,5£1,89 ¢
(p<0,001), iHCHIipaTOPHOTO TIMOKCUYHOTO iHJe-
kcy — 3 0,56%0,03 ym. oa. no 078+0,04 ym. ox.
(p<0,001), excipaTOpHOTO TIMIOKCHUYHOTO iHJE-
kcy — 3 0,39+0,02 ym. ox. mo 0,51%0,03 ym. ox.
(p<0,001), *KUTTEBOI EMHOCTI JIeTeHIB — 3 83,44,
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14,23 % no 95,7+4,37 % (p<0,05) Ta iHgeKCY
Ckibincbkoi — 3 22,4+1,13 ym. om. 1o
33,31+1,67 ym. on. (p<0,001), 10 CBiTYHUTH PO
e(EeKTUBHICTh  3aCTOCOBAHOTO  METOIUYHOTO
HiIXOMdYy.

3. PesymbpTaTé TPOBENEHOTO OCIIIKEHHS
JIO3BOJISIFOTH 3 MI/ICTABOI0 PEKOMEHIYBATH JKiH-
KaM MOJIOJIOTO BIKY 3aHSTTS 03/I0pOBUOIO (Hi3u-
YHOIO KYJIBTYpPOIO 3 BUKOPUCTaHHSAM y peabisi-
TalifHOMY KOMILIEKC] 3arajJbHOTO TIrl€HIYHOTO
Macaky Ta palliOHaJbHUX JUXAIBHUX BIIPaB 3
03JI0POBYOI CHCTEMH Xarxa-uora, IO CHpPHS-
I0Th 301JIBIICHHIO BEHTUIAIINHOT CITPOMOYKHOC-
Ti OKpEMHUX YaCTHH JIeTeHb Ta BenuduHu JKEJI,
MOKPAIIEHHIO MEXaHIKH JUXaHHS 32 PaXyHOK
30UTBIIIEHHST €KCKYPCil TPYIHOI KIIITKU Ta miad-
parmu, 3MIITHCHHIO JTUXAbHUX M S31iB, a TaKOXK
BIOCKOHAJIEHHIO 3410HOCTEN 0 BOJILOBOI'O K€-
pYBaHHS TUXAHHSIM.

Y noganbmomMy npH 3aHATTAX 030POBUOIO
(G13UYHOI0 KYJBTYPOIO JKIHOK MOJIOIOTO BIKY
JOTIUTHHI JTOCIIIDKEHHS TIOPIBHSUTBHOT €()eKTHB-
HOCTI PI3HHMX O37J0POBYMX MpoOrpaMm 3a Mopdo-
(GYHKIIOHATLHUMHA ~ TIOKa3HUKaMH  (DI3UYHOTO
CTaHy Ta PYXOBUX MOXJIHMBOCTEU THX, IO Tpe-
HYIOTbCSL.
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OCHOBHI ACIIEKTH ®I3UYHOI TEPAIIII 3A HAIBHOCTI I'ITOTOHII

THE MAIN ASPECTS OF PHYSICAL THERAPY FOR HYPOTENSION
Hecrepuyk H. €., €BTyx M. I, 'amma T. B.

Incmumym oxoponu 300po8&’ s Hayionanvrnoeo yHnisepcumemy 600H020 20CHO0ApCmed
ma npupoodoxkopucmyeants, M. Pigne
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AHoTanii
VY cTarTi AOCTIIKYIOTHCS OCHOBHI
acmeKkTH  3acToCyBaHHS  (i3WdHOL

Teparmii 3a HasBHOCTI TimoToHii. Me-
TOI0 JIOCHTI/DKEHHs OyJo JOBECTH
HEOoOXiTHICTh 3acTOCYBaHHS (Pi3nM4HOT
Tepanii 3a HasBHOCTI rinotonii. Ha
OCHOBI aHaNi3y HayKOBO-METOAWYHOL
jitepatypu Oynu BH3HAa4YeHI OCHOBHI
KOMIOHEHTH TporpamMu  (hi3umdHOl
Tepamii 3a HasgBHOCTI TiMOTOHIYHOI
XBOpOOH, sika OazyBayiacsi Ha alTrOpH-
T™™i po3pobku mnporpamu. IIporec
Tepariii XBOPHX Ha TIMOTOHIIO ITOBU-
HEH BKJIIOYAaTH KOMIUIEKC BIITHOBHUX
3aXO0/liB, CIPSIMOBaHHUX Ha JOCSTHEH-
HS CTIAKOT KOMIICHCAIli 3aXBOPIO-
BaHHs, HOpMaJTi3allii a00 MOJIMIICHHS
MOKa3HUKIB  apTepiajibHOTO  THCKY,
OKpEMO B3SITUX OpraHiB 1 cucreMm,
cTabinmizanii 3aralpHOTO CTaHy, cCaMo-
mouyTTs, ¢i3ngHOol 1 mpodeciiiHOl
npane3iaTHOCTI. J[oBefeHo, Mo mpH
PETYISpHHUX 3aHATTAX JIIKYBAJIBHOK
(i3UMIHOI0 KYJBTYPOIO BiOYBAIOTHCS
MIABUINCHHAS Ta HOPMaJi3allisi apTepi-
abHOTO THCKY, YacTOTH CEepLEBUX
CKOpOYeHb, 30UIBIIyeETHCS cHTA i
MIPOAYKTUBHICTH CEpPIIEBOTO M 53a.
Kniouoei cnoea: diznuna teparis,
TiIOTOHIS, IPOrpama, ajJropuTM.

B craThe MCCICAYIOTCS OCHOBHBIC
ACTEKThl NPUMCHEHUS (HHU3MUCCKON
TEparui TP HAIWYAH THIIOTOHHH.
Ienbio nccemoBanus OBLIO J0Ka3aTh
HEOOXOIUMOCTh TMPUMEHEHUs (pu3u-
YEeCKOM Tepamnuu MpH HaJIHMYUHU THUIO-
ToHnu. Ha ocHOBe aHamn3a Hay4HO-
METOJAMYCCKON JIMTEpATyphl  OBLIN
OMpeeIeHbl OCHOBHBIC KOMITOHEHTHI
nporpaMMbl  (DU3UYECKOW  Tepanuu
NPY HAIAYMHA THIIOTOHHYECKOW 00-
JIC3HH, KOTOpas OasupoBajiach Ha
AITOPUTME Pa3pabOTKH MPOrPAMMEL.
IIporecc Tepamuu OOJBHBIX THIIOTO-
HUEH JOJDKEH BKIIOYATh KOMILICKC
BOCCTAHOBUTCIILHBIX ~ MCPOIPUSITHH,
HANPaBJICHHBIX HA JOCTHXXCHHUE CTOM-
KOM  KOMIIEHCAMH  3a00JIeBaHus,
HOpMAaTU3alMi WK YJIYYIICHHUS TO-
Kasarelicll apTepHalbHOrO JIaBJICHUS,
OTICIIBHO B3SITBIX OPTaHOB M CHCTEM,
crabmim3anmuu  OOIIEro COCTOSIHUSA,
CaMOYYBCTBHs, (HU3UUIECKOM W TPO-
(heccHoHATLHOW  TPYAOCIIOCOOHOCTH.
JlokazaHo, dYTO TPH PEryJISAPHBIX
3aHATHSIX  JIedeOHOM  (u3mueckoi
KYJITypOU TPOUCXOJAT IMOBBIIICHUE
W HOpManu3alus apTepHaIbHOTO
JIABJICHUS, YACTOTHI CEpPACYHBIX CO-
KpalllCHW, YBEIMYUBACTCS CWIA U

The article explores the main as-
pects of the use of physical therapy in
the presence of hypotension. The aim
of the study was to prove the need for
physical therapy in the presence of
hypotension. Based on the analysis of
scientific and methodological litera-
ture, the main components of the
physical therapy program were de-
termined in the presence of a hypo-
tonic disease, which was based on the
program development algorithm. The
process of therapy for patients with
hypotension should include a set of
recovery measures aimed at achieving
persistent compensation for the dis-
ease, normalizing or improving blood
pressure, individual organs and sys-
tems, stabilizing the general condi-
tion, well-being, physical and profes-
sional disability. It is proved that with
regular physical therapy, an increase
and normalization of blood pressure,
heart rate occur, and the strength and
productivity of the heart muscle in-
creases.

Key words: physical therapy, hy-
potension, program, algorithm.

MIPOU3BOJUTENILHOCTD cepaeyHou
MBIIIIIIEL.

Knwouesvie cnoea: ¢usngeckas
Tepamusi, THUIOTOHHUS, TIporpamma,
ANTOPHTM.

Beryn. Husbkuii THCK IPU3BOAUTH A0 TOTO,
0 TOJIOBHUM MO30K TIOTaHO MOCTAYaEThCS
KpPOB’10, 1 B 3B’5I3KYy 3 LIUM OTPHMY€E Majo KHUC-
HIO 1 116 MOXe€ CTaTH NPUYUHOIO 1IIEMiYHOTO
iHCynbTy. JIis JITHIX TAaIi€eHTIB 1€ 0COOIHMBO
HeOe3MeYHo, TOMY 110 Y HUX HaBITh (i310J10T14-
Ha TINOTOHIS IMiJI YaC CHY MOK€ BUKJIUKATH I10-
PYLIEHHS KPOBOIIOCTaYaHHS B OKPEMHX MILUISH-
KaxX MO3KY, BIAMOBIZAJIBHUX 3a CIyX 1 3ip, IO
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MOX€E CTaTH MPUYMHOIO TITYXOTH Ta 3HIKCHHS
30py [3, 6, 8].

Taxi 3axBOpIOBaHHSI, K Baau CEpIls, Kap/io-
CKJIEpPO3, CTEHOKap/lis B yMOBaX TiMOTOHII Mpo-
IPECylOTh 3HAYHO MIBHIIIE, TaK SK KOPOHApHi
apTepii, K1 XUBJIATH CepIle, Y CTaHl TIMOTOHIi
HE MOXYThb 3a0€3MEYUTH JOCTATHIM KPOBOTOK
ceprieBomy M’s3y [4, 7].

I'imotoHis 0oco0MMBO HeOe3leuHa Ul BariT-
HUX, TOMY LI0 3 NPUYMHHU TIMNOTOHIi OpraHu
U101y HE OTPUMYIOTH JOCTATHIO KUIBKOCTI I1O-
KUBHHX PEUOBHMH 1 KHCHIO 4epe3 IIalleHTapHe
KOJIO KpOBOOOIry Bii MaTepi. Y 3B 53Ky 3 IUM y


http://doi.org/10.5281/zenodo.3383704

Ned, 2019

MaJItoKa Mpy HapOHKEHHI MOXYTh OyTH JiarHo-
CTOBaHI BPOJDKEHI Bagu PO3BUTKY. ['1moTOHIs
TakoX HeOe3rmeyHa, TOMy [0 MOXKE CTaTH MpHU-
YHHOIO MepeTYacHMX MOJIOTIB.

AHami3 HayKOBO-METOJUYHOI, CHeIialbHOT
JiTepaTtypu 3 MpoOJieMH JTOCIIIKEHHS M0Ka3aB,
10 Ha JaHWH 9ac BUKIAICHI pe3yabTaTH 3acTO-
CyBaHHsI KOMIUIEKCHOI mporpamu (i3u4HOi pea-
OumiTarii y )kiHOK 21-35 poKiB, 10 CTPaKIAIOThH
Ha BEreTO-CYJIWHHY JHUCTOHIIO 3a TIIMOTOHIYHUM
TUTIOM Ha TOJIKIIHIYHOMY eTari peadimiTarii 3
BUKOPUCTAHHSM PI3HUX HEMEIUKAMEHTO3HUX
3aco0iB peabimitamii. [Iporpama ¢isznuHoi pea-
OimiTamii MicTuia: JiKyBaJbHY TIMHACTHKY, 3a-
HATTS Ha BEJOTPEHAXEPi, 030BaHy XOAbOY,
JTIKyBaJIbHUM MacaxX, JUXalbHI BIOpPaBU, CaMoO-
Macax Baoma [2].

JloBenieHo, 110 3aCTOCYBAHHS PO3POOJIEHOTO
KOMIUIEKCY peaOuTiTallifHUX 3axOdiB  cepen
MpaIliBHUKIB ~ TMPOMHUCIOBOTO  MiANPHEMCTBA
YMOBHO «KPUTHYHHX» BiKOBUX Tpyn (26-30,
36—40 1 41-45 pokiB) cOpHsUIO BUPAKEHIN OM-
THUMIi3allii aJaTHBHUX MOXJIMBOCTEH CEpIIeBO-
CYAMHHOI CUCTEMH iX oprasizmy [5].

3a3Ha4YCeHO AKTYalbHICTh MUTAHHS PO PO3-
MOBCIOJDKCHHSI HEHPOLMPKYIATOPHOI JTUCTOHIT
cepen HaceneHHs. OnMcaHO 3HA4YCHHS 3aco0iB
¢bi3uyHOl peabimiTarlii Ipu HEUPOIUPKYIATOP-
HIi TUCTOHIT. PO3KpHUTO 3aBHaHHS Ta METOJIUKH
JKYBaJIbHOI (pi3MYHOI KYJIBTYpU TPU HEHPOIIH-
PKYJISITOPHIM JTUCTOHII 3a TIMEPTCH3WBHUM Ta
TIITOTEH3UBHUM THITaMH [9].

BuszHaueHo BIUIMB amMaTOPCBKOI METOIMKHU
¢bi3nyHO1 peabiniTallii Ha CTaBIEHHS CTYACHTOK,

XBOpUX Ha HEUPOLMPKYISITOPHY AUCTOHIIO 3a
KapJiaJbHUM THUIIOM, JIO O3J0POBYMX (PIZMUHUX
Brpas [1].

MarepiaJ i Meroau. 3 METOIO O3HANOMJIEH-
HS 31 CTAaHOM JOCHi)KYBaHOTO IMUTaHHA OyIo
MPOBEJICHO aHali3, CUHTE3, y3arallbHeHHs, IO-
PIBHSIHHSI, ONpAIIOBaHHS HAyKOBO-METOIMYHOT
JiTEpaTypu, TEOPETUYHI Ta NPAKTHYHI I0JIO-
JKEHHS 3 MUTaHb (PI3UYHOI Teparii 3a HasIBHOCTI
TiMOTOHII. AHATI3YIOYH HAayKOBO-METOIUYHY
JiTepatypy, Oyl pO3TJSHYTI TMUTAHHSA, 100
BUHHMKHEHHS JAHOI IIAaTOJIOrii, 0COOJHBOCTIMHU
NPOTiIKaHHA TIMOTOHII Ta ii BIJIMB HA CTaH XBO-
poro.

BcraHnoBiieHo, 0 OCTaHHIM Y4acoM B 3arajb-
HOMY KOMIUIEKCI 3aXO0JiB 3 METOI0 peadimiTarii
3a HasABHOCTI TiMOTOHI{ OiJIbIy yBary 3aciyro-
BYIOTh Di3HI HOBITHI TEXHOJIOTIi TOKpaIIeHHS
(G YHKIIIOHAJILHOTO CTaHYy.

Mera IOCHIIKEHHS: TOBECTH HEOOXITHICTH
3acTocyBaHHsS (i3uyHOI Teparii 3a HasBHOCTI
TINOTOHII.

3aBJa”Hs JOCIIIHKEHHS: BUBUYATHA JOCBIJ JIi-
KyBaHHS, MPOQUIAKTUKU TIMOTOHII Ta OOIpyH-
TYBaTH MO3UTUBHHUH BIUIMB 3aCTOCYBaHHA (i3U-
YHOI Tepartii 3a HasBHOCTI T1IOTOHI].

Pe3yabTaTn nocaigxenns. Ha ocHOBI aHa-
73y HAyKOBO-METOAWYHOI JiTepaTypu Oynu
BU3HAYCHI OCHOBHI KOMIIOHEHTH TIporpamu ¢i-
3WYHOI Tepamii 3a HasBHOCTI TIMOTOHIYHOI XBO-
pobm, sika Oa3yBayiacsi Ha aITrOPUTMI PO3POOKHU
nporpamu (puc. 1, 2).

OLIIHKA ()YHKIIIOHAJILHOTO CTaHy
OpraHizmy

peadimiTaiiHuK TPOTHO3 Ha OCHOB1 HAsSIBHUX

(GYHKLIOHATBHUX MOPYILIEHb

31CTaBIICHHS
OTPUMaHUX
pe3yabTaTiB 3
ITOCTAaBJICHOIO
METOIO

/

Aaropurm
MOCJIiTOBHOCTI Aili

4 N

BU3HAUCHHS:
peabimiTaiiHoro

MOTEHIIIaTy, METH,
3aBJaHb, KPUTEPIiB
OIIIHKHU

\{ J

JTUHAMIYHA Ta MiJICYMKOBA
OILlIHKa

pEeKOMEeH1allii moa0
CHIO0CO0Y JKUTTS

BU3HAUCHHS peadimTamiiHux
3aX0/IB

Puc. 1. Anroput™ po3poOku mporpamu (izU4YHOI Teparii 3a HasBHOCTI TilOTOHI1
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OCHOBHi KOMIIOHEHTH
nporpamMu QizuaHoL
peadiaiTamii

030BaHa X0as0a ]

KiHe30Teparnis ]

JIPK

JKyBaJIbHUI Macax ]

pedrekcoreparnis

JlonaTkoBi KOMIIOHEHTH POrpaMu
(diznuHoi peadiniTamii

[ npaweTeparnis

[ MaHyaJIbHa Teparis ]

TOTPUMaHHS
LIATHOTO
IICUXOEMOLIITHOTO

[ KIIiMaTorps3erepanis ]

pexuMy

IinBUIIeHHS AKOCTI AKUTTSH XBOPUX

Puc. 2. KomrioneHnTu nporpamu Gi3U9IHOI Teparnii 3a HasIBHOCTI T1MOTOHI{

3 metoro crabumizanii AT 1 1oCATHEHHS TpH-
BaJIOl peMicii Mpu TiMmOTOHIYHIA XBOpoOi HEoO-
X1THUN KOMIUIEKCHUH TiaXia y BHOOPI METOMIB
JIKyBaHHA Ta Teparlii XBOPUX:

v MeIMKaMEHTO3Ha Tepalrtis;

v’ (itoreparris;

v’ nieroreparis;

v/ mparerepartis;

v/ JIOTPMMaHHs MIJHOrO MCHXOEMOIIIHHOTO
PEKUMY;

v/ JIiKyBaJbHHUI Macax.

di3uyHa Tepamiss B yMOBaxX JiKyBaJbHO-
podiTaKTUYHUX YCTAaHOB Ma€ Y CBOEMY PO3IIO-
PSUDKEHHI apceHan 3aco0iB aKTHBHOTO BIUIMBY
Ha (QYHKIIOHAIBHI cUCTeMHU opradizmy. CBoe-
YacHIi 3aX0/IU aJIeKBaTHOI aKTUBI3aIlil XBOPHUX 32
JOTIOMOTOI0 JIO30BAaHUX TPEHYBAIBHUX PEXKHU-
MiB, sIKl BIUIMBAIOTH O€3MOCEpeHHO Ta OIMOCe-
pPEKOBAaHO Ha CEpICBO-CYAMHHY, AWXAIBbHY Ta
HIIN CUCTEMHU, CIIPHSIFOTH ITiIBUIIICHHIO TOJIepa-
HTHOCTI 70 ()i3UYHOTO HABAaHTAXKCHHS 1 TIOJIIII-
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IIYIOTh 3arajibHUi (QYHKIIIOHAIBHUIA CTaH YChO-
IO OpTaHizMy.

B ocHOBi mepBUHHOI apTepiaibHOI TIMOTOHIT
JICKUTH MiIBUIIICHHS TOHYCY MapacUMITaTUIHO-
ro BUIIUTY BETreTaTUBHOI HEPBOBOI CHCTEMH,
nopyuieHHss (QyHKUii BHIIMX BEreTaTUBHUX
IEHTPIB BA30MOTOPHOI PETYIIAIii, 0 Beae 10
CTIMKOTO 3MEHIIEHHS 3araJbHOro mnepudepuy-
HOTO OMOpPYy IOTOKY KpoBi. ToMmy 3aBHaHHIM
OyIb-SIKUX TEPaNeBTUYHUX Ai € HOpMali3allis
nopymeHux ¢ynkmiii. [lepex mouyarkom Bmpo-
Ba/DKEHHs (i3uuHOoi Tepamii Oyiau IMOCTaBieHi
HACTYIHI 3aB/IaHHS:

1) ycyHeHHs (hakTopiB, 10 CIPUSIOTH PO3BU-
TKY TIMOTOHIYHOI XBOPOOW (BUKOPUCTAHHS He-
(bapMaKoJIOTIYHUX METO/IIB JIIKYBaHHS);

2) BIUIMB Ha OCHOBHI JIAHKH ITaTOTCHE3Y;

3) GopoTbba 3 yCKIIaJHEHHAMHU.

Hedapmakosmoriuai MeToau JiKyBaHHS TiIo-
TOHIYHOI XBOPOOU BKITIOYAIOTh!
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1) inguBigyanpHi 1030BaHi (i3WyYHI HaBaH-
Ta)KCHHSI.

2) BiAMOBA BiJ] MaJiHHS TIOTIOHY Ta BXKHBaH-
HS1 JTKOTOJTIO.

3) oprasizailis 340pOBOTO CHOCOOY KHUTTS,
BIIMOYMHKY 1 HOPMAJIBHOI TPYIOBO1 JisSITBHOCTI
3 BUKJTIOUEHHSM (aKTOpiB, 110 TPABMYIOTh IICH-
Xi4Hy cepy; HopMai3allis CHY.

Juckycisi. Takum 4MHOM, 3a JAHUMH Py
aBTOPIB, OCHOBHUM MEXaHI13MOM BIUIMBY (Hi3nd-
HUX BIPAB HA OPTraHi3M XBOPHX Ha TIMOTOHIYHY
XBOpOOy € HelpopedIeKTOPHO-TYMOPaIbHHH.
3acTrocyBaHHs (i3WYHUX BIPAB IMPH TiMOTOHIY-
HiI XBOpOOi1 103BOJISIE BUKOPUCTOBYBATH BCi
YOTHPHU MEXaHI3MHU iX JIIKyBaJIbHOT i

v/ TOHI3yIOYOTI'0 BILIUBY,

v' TpodiuHoi i,

v’ (opMyBaHHS KOMIIEHCAIIIH,

v’ HOopMaUTi3allii QyHKIIiH.

[Iporec Tepamii XBOpUX Ha TIMOTOHIYHY XBO-
poOy BKIIIOYa€ KOMIUIEKC BiJTHOBHUX 3aXO]IiB,
HANpaBJICHUX Ha JOCSATHEHHS CTIHKOI KOMIICH-
cauii 3aXBOPIOBaHHs, OIYKaHHS, HOpMai3amii
a00 TONINIICHHS TIOKa3HHWKIB apTepiabHOTO
TUCKY, OKPEMO B3SITUX OpPraHiB i CUCTEM, (i3u-
yHOi 1 mpodeciitnoi mpane3aarHocTti. [Ipu pery-
JSPHUX 3aHATTAX JIKYBAIbHOIO (DI3MYHOIO KY-
JBTYPOIO BiIOYBAETHCS IMIABUINCHHS Ta HOpMa-
Ji3anis apTepiaJbHOrO THUCKY, YacTOTH ceplie-
BHX CKOPOYEHb, 30UIBIIYETHCS CHIA 1 TPOIYK-
TUBHICTb CEPLIEBOTO M’s13a.

[Tig BIUIMBOM IUKJIY TPEHYBAJIbHUX HaBaH-
Ta)XeHb HACTYNA€ Y3rOPKEHHS BEIWYHH Ceplie-
BOTO BUKH[Y 1 CyTUHHOTO OTIOPY, IO JISKUTH B
OCHOBI HOpMaJi3alii apTepiaJbHOr0 THUCKY IPH
TIMOTOHIYHIA XBOp0oOi. OCHOBHOIO MeTOI0 (Hi3u-
YHOI Tepamii mpu TIMOTOHIYHIA XBOPOOI € BiJ-
HOBJICHHSI PIBHOBark MDK IPECOPHUMH Ta Jie-
IIPECOPHUMH MeXaHI3MaMHU peryisiuii aprepia-
JBHOTO THCKY.

JlikyBaHHs TinoTeH3ii BeJeThcs Y TPbOX Ha-
mpsIMKax: HOpMaJli3allis MOPYIIEHO1 peryJsiii
TOHYCY CYJWH, MIABUIIECHHS apTepialbHOrO TH-
CKYy 1 3arajbHe 3MillHeHHs opraHi3my. [Ipu Ha-
JISKHOMY PEXHUMI TIOTOHII0 MOXKHA BUIIIKYBa-

JlitrepaTypa
1. besrpebenpna €. CrTaBiIeHHS CTYICHTOK,
XBOpUX Ha HEUPOLMUPKYIATOPHY IUCTOHIIO 32
KapJiaJbHUM THIIOM, 70 O3J0POBYHX (HiI3UIHHX
BIpaB / €Brenis besrpedensHa, Cepriit Bo3nwuii,
JIro6oB IMaBpuibueHko // AxTyallbHI TpoOIeMHU

TH, Y JESKUX BHUMAJKAX HABITH JOCHUTH IIBHUJKO.
Hepinko BimOyBaeThCcsi caMOJIIKyBaHHS 3a paxy-
HOK BKJIFOUCHHSI PETYJIIOI0YMX THCK MEXaHI3MiB
y Oprasiami XBOporo.

®i3i0N0TiYHy TINOTOHIIO JIKYyBaTH HE MOTPI-
OHO, aJie 3a TaKMMH TalllEHTaAMH CTIOCTEPEKECH-
HSl HEOOX1HO MPOBOJUTH, TOMY IO 3HUKCHHIA
THUCK MOJKE CHTHAJII3yBaTH MO Te€, M0 y BHYT-
pilHIX opraHax BiZOyBa€ThCS NATOJIOTIYHUNA
IpoIIec, 110 ITOKH IIe HEe BUSBUBCS.

XBOpUM Ha TIMOTOHIIO JIiKapi HACTIHHO pe-
KOMEHIYIOTh BiAMOBHUTHCS BiJ majinHsg. Crerri-
QTBHOI JIETH NI XBOPHUX, IO CTPaXIAIOTh
3HWKCHHSIM THCKY, HE iCHye. BOHH MOXYTBb icTH
BCE, 110 XOUEThCS, HAMAralounuch He MepeinaTH.
Jly>xe 4acTo XBOpI Ha TIMTOTOHIIO PATYIOTHCS 3a
JIOITIOMOTI'0I0 MIIHOT'O 4al0 W KaBu. Y 4ai, KaBli,
KaKao 1 MIOKOJaal MICTUThCA KO(eiH — pedoBH-
Ha, U0 poOUTH 30YyATUBY JiI0 HA HEPBOBY CHUC-
TeMy, MIJICUIIOE BUKHJ KPOBI CEpIieM 1 TOHYC
apTepios, y pe3ynbTaTi YOro MiJHIMA€ETHCS
THUCK.

BucHoBku. @i3u4yHa Teparis Ma€ y CBOEMY
PO3MOPSHKEHA] apceHa 3aco0iB  aKTHBHOTO
BIUIMBY Ha ()yHKIIOHAJIBHI CUCTEMH OpPTaHI3MY.
CBoeuacH] 3aX0IM aIeKBaTHOI akTHUBi3arii XBO-
pUX 3a JOMOMOTOI0 JI030BAaHUX TPEHYBATBHHX
peXuMIB, SKI BIUIMBAIOTh OE3MOCEPEIHBO Ta
OTIOCEPEIKOBAaHO Ha CEpIEBO-CYAMHHY, IHXa-
JBHY Ta 1HII CUCTEMH, CIIPUSAIOTH IT1IBUIIICHHIO
TOJICPAHTHOCT] 10 (Hi3MYHOTO HABAHTAXKEHHS 1
MOJTIMIIYIOTh 3aralbHUN (DYHKIIIOHAIBHUMN CTaH
ycboro oprasizmy. Ilpomec ¢isuunoi Tepamii
XBOPHX Ha TIMOTOHIYHY XBOPOOY BKIIFOYAE KOM-
IUIGKC BiJHOBHUX 3aXOiB, HANpaBlIEHUX Ha
JIOCSITHEHHS CTIMKOI KOMITEHcallii 3aXBOPIOBaH-
HS, OAYKaHHs, HOpMaui3alii abo MOJIMIICHHS
MOKa3HUKIB apTepialIbHOTO THCKY, OKPEMO B3s-
TUX OprasiB i cucrem, Gpi3udHOi Ta mpodeciitHoi
npane3fgatHocti. [lpu  peryiaspHuX 3aHATTAX
JTIKYBaJbHOIO (DI3UYHOIO KYJIBTYpOIO BinOyBa-
€THCS IMIABUIICHHS Ta HOpMali3allis apTepiaib-
HOT'O THCKY, YaCTOTH CEPIIEBUX CKOPOUYEHb, 30i-
JBITYETHCSI CHJIA Ta MPOAYKTUBHICTH CEPIIEBOTO
M’s13a.
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INFLUENCE OF PHYSICAL TRAININGS TO REHABILITATION AND HEALTH
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AHoTamil

The phenomenon of physical
training in strength and ability to
influence the preservation and im-
provement of human health is one of
the most important The aim of present
investigation was the examination of
physical condition of students-
athletes and students in regular clas-
ses of non-sporting group. 68 persons
14-16 years old were under our ob-
servation. Students were devided in
two groups. Group one (36 persons)
consisted of students who studied in
special sport classes, group two
(32 persons) included students of
regular classes and formed the group
of control. The numerical data proved
the high functional indices of physical
and functional condition of young
players that are significantly higher
than their peers data from non-
sporting class. Physical education is
not only a means of education and
improving the physical fitness of
students, but often the major factor in
rehabilitation and health promotion in
making and shaping of the body, the
source and improving overall mental
performance.

Key words: physical training, stu-
dents-athletes, functional indices, Life
capacity of Lungs (ml), Trunks power

(kg)-

Introduction. Over the past decade, trends
of development of the Ukrainian society made
the scientists to direct their eyes to the for-
mation of health components, especially in the

© Buchkovska A., Svystun Y., Mahlovanyy A.,
Kunynets O., Maglovana G., Hrynovets 1.,

Ripetska O., Hrynovets V., 2019

®denoMeH (U3MYECKOTO BOCIHTA-
HUS B CHJIE M CHOCOOHOCTH BIIMSTH Ha
COXpaHCHHE W YIy4IIeHHE 3I0POBBS
YelloBeKa SBIAETCS OTHUM M3 Bax-
Hewmmx. llenapro HacTosmero uccie-
JIOBaHUS OBLIO M3ydeHHE (PU3NIECKO-
TO  COCTOSHHUS  YYaIIHXCS-CIOPT-
CMCHOB M Y4YalOIuXCs B OOBIYHBIX
KJaccax  HECIIOPTUBHOM  TPYIIIBL.
68 uenoBex 14-16 ner HaXOIWIUCH
MO/ HALTMM HaOJIoAeHueM. Ydariue-
csl ObUIM pa3fiefieHbl Ha ABE TPYIIIHL.
[TepBas rpynmna (36 uenaoBek) cocTos-
Jla U3 y4daluxcs, KOTOpPbIC YYHUIIUCH B
CHENHANBHBIX CIIOPTUBHBIX KIIAccax,
BTOpas rpymma (32 4yemoBeka) BKIIO-
yaya yJaluxcs OOBIYHBIX KIIACCOB H
COCTaBILIa KOHTPOJBHYIO TPYIILY.
UucineHHBIE JaHHBIC TOATBEPAWIH
BBICOKHE (DYHKIIMOHAIBHBIC ITOKa3a-
Tenu (U3MYECKOro U (GpyHKIIMOHAIIb-
HOTO COCTOSHHUA MOJIOJABIX HIPOKOB,
KOTOPbIC 3HAYUTCJIBHO BBIIIEC, YEM Y
X CBCPCTHHUKOB M3 HECIOPTHBHOTO
kinacca. dusnueckoe  BOCIUTAHUE
SBIISICTCS HE TOJBKO CPEICTBOM BOC-
MUTAHUS W yIy4IIeHUS (QU3HYECKON
MOJTOTOBJICHHOCTH  yYaIIUXCS, HO
4acTO OCHOBHBIM (hakKTOpOM B peadu-
JUTAUN U YKPEIUICHUU 3JI0POBBS B
co3maHnu W (OPMHUPOBAHHWH TeJa,
WUCTOYHUKOM W YJIyd4IIeHHEeM OOImei
YMCTBEHHOH JEATEIFHOCTH.

Knwouesvie cnoea: dusnueckas
KyJIbTypa,  y4allluecs-CIOPTCMEHBI,
(hYHKIIMOHATILHBIC TTOKA3aTeNN, JKU3-
HCHHAs EMKOCTh JIETKHX (MJI), CTaHO-
Bas cuia (Kr).

SBume Gi3M4HOT MIATOTOBKH B
CWII Ta 3JaTHOCTI BIUIMBATH Ha 30e-
PEKEHHS Ta TIONINIICHHS 370pOB'S
JIFONVHU € OJHNUM 13 HaWBaKJIMBIIINX.
MeTo0 [JaHOTO IOCHTiKEHHS OYio
BUBYCHHS (I3UYHOTO CTaHy Y4YHIB-
CIIOPTCMEHIB Ta CTYNICHTIB Ha pery-
JSIPHUX 3aHATTSIX HECIIOPTUBHOI Ipy-
mu. Ilix HammM crocTepeXeHHIM
nepeOyBann 68 oci6 14-16 pokis.
VYuni noxpiysuucss Ha ABi rpynu. 1o
nepmwoi rpynu (36 ocib) BXoaHMIH
y4Hi, SKI HaBYaJIHCS y CHELiaJIbHUX
CHOPTHBHUX KJacax, JApyra rpymna
(32 ocobu) BkIFOYANA Y4YHIB peryJisi-
pHHX 3aHATh Ta (opMmyBaia rpymy

KOHTpoNro. YMcioBi [aHi goBenn
BHCOKI (pYyHKI[IOHANBHI TTOKAa3HUKU
¢izmgHOTO  Ta  (PYHKUIOHAIHHOTO

CTaHy IOHMX TpAaBIiB, [IO 3HAYHO
MEPEBHUIIYIOTh JaHi iXHIX OIHOJITKIB
3 HecrmopTuBHOro kiacy. ®PizuuHe
BHUXOBaHHS — 1€ HE JIHIIE 3acib BUXO-
BaHHSI Ta BJOCKOHAICHHA (i3HMyHOI
MiATOTOBJICEHOCTI yYHIB, ajieé 9acTo €
roJoBHUM (pakTopoMm peabumitarii Ta
3MII[HEHHsI 3/10pOB'sl y CTBOPEHHI Ta
(dopMyBaHHI Tijna, JHKEPEIOM Ta BJIO-
CKOHQJICHHSAM 3arajibHOi PO3yMOBOI
Ipare3JaTHOCTI.

Kniouosi cnosa: diznana miaroro-
BKa, Y4YHI-CIIOPTCMEHH, (yHKIiOHa-
JbHI TOKa3HUKH, J>KUTTEBA EMHICTh
JIereHb (MII), CTAaHOBa CHJIa (KT).

younger generation. It should be emphasized
that these issues are in the center of attention of
different sciences,
health care, ecology, pedagogy, psychology,

e.g.. medicine, hygiene,

sociology, physical education and others [1, 7, 8].

Global science has developed a holistic view
of health as a phenomenon that integrates at
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least four components, i.e. physical, psychologi-
cal (mental), social and spiritual. All these com-
ponents are inseparable from one another; they
are closely interconnected and together deter-
mine the health status of the person. In order to
comfort the learning, to ease the research of
methodology of phenomenon of health, scien-
tists differentiate the concept of physical, men-
tal, social and spiritual health. This principle of
differentiation was founded in grouping indica-
tors survey based on content of each area [7, 8].

Recently, the limitation of a purely medical
approach concerning health was evealed that
defines it as the absence of disease. According
to modern concepts, health is considered to be
not only a medical, but a complex problem, a
complex phenomenon of global importance. So,
health is defined as the philosophical, social,
economic, biological, medical category as the
object of consumption, capital contribution,
individual and social value, the phenomenon of
systemic, dynamic, that constantly interacts with
the environment. The condition of health care
system makes itself on average only about 10 %
of the complex influences. The remaining 90 %
is due to the environment (20 %), heredity
(20 %), and the most — to the conditions and
lifestyle (approximately 50 %) [1, 7, 8].

At present, it is exactly the dominant stand-
point according to which health is determined
by the interaction of biological and social fac-
tors that mediated external influences of body
functions' peculiarities and features of their reg-
ulatory systems. There is a definition of health
as a state of optimal human life [1, 8, 12]. There
are many reasons for the deterioration of the
nation's health: instability in all spheres, de-
crease in the standard of living conditions of the
population, adverse environmental conditions,
and dissolution of cultural and moral values.

Strengthening and preservation of health is a
priority for major legislation and legal docu-
ments. The essence of the Ukraine's state policy
on education of healthy person is recorded in

the Constitution, "Concept of education of chil-
dren and youth in the national education sys-
tem", State National Program “Education in
Ukraine in XXI century". Successful implemen-
tation of these legal documents depends not
only on financial and material conditions, but
primarily on the formation of culture of health
of each person. [2, 3, 5]. The urgency of this
problem promotes the basic research of the phe-
nomenon of human health, its components, the
search of new ways of positive impact [6]. The
lack of physical activity in physical education
classes that only 25-30 % of the hygienic stand-
ards meet the need for movement, the study
highlights various forms and means of physical
education. Classes in sections in out-of-school
hours (extracurricular) can be considered as an
opportunity to get the optimal amount of motor
load. So, the positive health effects of swim-
ming on the cardiovascular, respiratory, muscu-
lar systems compared with peers set are estab-
lished [14].

The aim of present investigation is the exam-
ination of physical condition of students- ath-
letes and students in regular classes of non-
sporting group.

Materials and methods. 68 persons 14—
16 years old were under our observation. Stu-
dents were devided in two groups. Group one
(36 persons) consisted of students who studied
in special sport classes, group two (32 persons)
included students of regular classes and formed
the group of control.

Objective of the research. We studied the
perfomance of physical condition of Lviv stu-
dents who studied in special classes Sports
Coach (football) and another group of students
in regular classes of non-sporting. Physical de-
velopment of the students was estimated accord-
ing to their weight (kg), height (cm), life capaci-
ty of lungs (ml), trunks power (kg).

The research results. The following table 1
presents the physical condition of students-
athletes.

Table 1
The physical condition of students-athletes
No Type of Control indices Indicators of training at age
readiness (Benchmarks) 14 years 15 years 16 years
Weight (kg) 55,9+3,2 55,9+2,8 65,5+2,5
1 Physical Height (cm) 165,0+2,3 170,0+3,1 176,0+1,2
development | Life capacity of Lungs (ml) | 3900-4100 | 4500-4600 4800-5000
Trunks power (kg) 100-120 120-140 15-160
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In the Table, the numerical data attract atten-
tion due to the high functional indices of physi-
cal and functional condition of young players
that are significantly higher than their peers data
from non-sporting class. The restoration of the
heart beat rate (HR) to baseline values after the
measured loads (20 squats for 30 seconds) in
this group of students was on average 1 min —
1 min 30 seconds). The index of general physi-
cal fitness in the race at 30 meters was 4,5—
4,9 sec. The non-attendance in this group of
schoolchildren was equal to 2-4 % and mainly
because of colds [15]. In pupils from regular
schools the indicators of physical development
and functional status was significantly worse.
VC Indicators 3500-3800 ml ran a distance of
30 m by 5,5 + 0,4 s. Dynamometry oxygen in-
dex was 35 £ 1,8 kg. Results of heart rate recov-
ery after the above-mentioned dosed stress were
from 2 to 3 minutes.

The high levels of respiratory diseases, eye
diseases and gastrointestinal tract were notable
in the structure of morbidity in this group. Non-
attendance was observed in 22 % of pupils.
Therefore, when exercising the above-
mentioned data must be considered.

Discussion. In the study of physical health, it
was found that most pupils (the 9th grade senior
schoolchildren) possess the low and below the
average level of physical health [9].

Motor activity as a characteristic functionali-
ty of the human body is the criterion that deter-
mines compliance with its real value in the
hands biological needs [10, 11].

In the study of morbidity with temporary dis-
ability of pupils and students, it was found that
in a developed program of optimal motor activi-
ty the sick-days' disease (the duration of dis-
ease) decreased from 645.71 to 505.81 per
100 persons while the health index increased
from 32.0 to 48,0 % [11].

The phenomenon of physical training in
strength and ability to influence the preservation
and improvement of human health is one of the
most important, because in one way or another
it causes positive changes [14].

The problem of health has been and still re-
mains relevant. Its importance and interest in it
have increased and, at present, attract the atten-
tion of specialists in different fields. Up till
now, the health care system has not developed a
concept due to which a person, in large meas-

33

ure, could be sufficiently guaranteed the right to
be healthy. Scientists are in constant search of
new pharmacotherapy and technical facilities,
but they fail to develop effective methods and
means of prophylaxis [1, 12].

Annual prophylactic dental examinations in
young patients are important task in the general
medical health control system. They help to
reveal not only diseases of teeth but also perio-
dontal diseases. It is also an important ethical
problem to persuade young persons how im-
portant is to control the condition of oral health.
In the Department of Therapeutic Dentistry of
National Medical University in Lviv we practice
preventive annual check-ups of the condition of
students’ oral health. Each person has to under-
stand the direct influence of bad hygiene of oral
cavity and general health. Problems with teeth
and the periodontium especially proved to be
one of the reasons not only of bad state of health
but also of the low level of the persons’ self-
confidence. Underestimating the importance of
explanation to the population the fundamentals
of general health care and oral health in particu-
lar, medical practitioners would not be success-
ful in prophylactic work.

The number of drug addicts and those people
who take other psychotropic drugs increases in
the country. This leads to disastrous health of
young people, indices of degradation of physical
development. Destructive factors are also alco-
hol and tobacco. The younger the body, the
more destructive their performance. According
to U. Bakiko 39.2 % of students have bad hab-
its, 49.7 % do not have them, 11.1 % are unde-
cided [9].

The problem of physical education of chil-
dren and adolescents, its hygienic aspects are of
practical and scientific value. Health promotion,
improvement of physical fitness of children and
teenagers are one of the most acute problems of
social policy. Improving the health of school-
children in most cases determined by the level
of physical qualities, the formation of which
usually takes place in physical education clas-
ses. In recent years, the school system of physi-
cal education has no meaningful positive chang-
es in this direction [13, 15, 16]. Physical educa-
tion is not only a means of education and im-
proving the physical fitness of students, but of-
ten the major factor in rehabilitation and health
promotion in making and shaping of the body,



Peabinimayinni ma gizkynemypho-pexkpeauiiini acnekmu po3eumxy Ji00uHu

the source and improving overall mental per-
formance. Improved physical education of stu-
dents — important task of theory and practice of
physical education. At present in school prac-
tice, unfortunately, there is a significant devia-
tion from the targets of physical education and
bringing them to a purely regulatory approach,
worsening health of pupils and contradict the
idea of forming harmoniously developed per-
sonality.

In the foreign media, the use of new technol-
ogies and the creation of the basis of the data
bank on the physical condition of the child for
the planning exercise, developing individual
programs for self independent studies are re-
ported [3, 8]. The health of children and adoles-
cents should be considered as a criterion for
readiness to perform labor and social functions
[6, 12, 13].

The research of several authors [6, 9] indi-
cate that the choice of physical activity and reg-
ulation of physical and health classes must meet
both physical health and physical fitness of stu-
dents. Attempts were made to resolve it by
many domestic and foreign scientists, experts,
managers and individual teachers [9].

Important is the problem of social adaptation
of pupils, which is possible only in case of a
high level of care that requires the creation of
health — reservation of educational technology
under conditions of high school. It is necessary
to focus on the elements that contribute to the
formation of students, the need for health pro-
motion, healthy lifestyles, physical improve-
ments, to promote interest in the use of exercise
as one of the main factors of a healthy lifestyle.
Equally important is the organization of educa-
tional process on physical training taking into
account the region of residence — in rural areas
where socio-economic and environmental con-
ditions differ from the living conditions in
cities [10, 13].

Peculiarities of the organization and the con-
ducting of practical classes on physical culture
are defined by government program. Improving
the educational software subject “physical cul-
ture” is one of the main ways to improve the
quality of the lesson of physical culture. In re-
cent years, a lot of research with the account of
the hygienic requirements for physical educa-
tion of students, based on physiological laws of
influence of motor activity on the body are ded-
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icated to the issue of improvement of software
physical education of students. In the process of
education the new training programs for stu-
dents of 1-4 and 5-9 are implemented. There-
fore, functions and expertise of the teacher of
physical culture must firstly be aimed at main-
taining the health of students. Of particular con-
cern is the health of children. In 30-40 % of
students the nasopharyngeal disease was re-
vealed; 20-40 % — posture; 50 % — defects of
vision (literature). Experts say that the lack of
evidence-based system of physical education
students is one of the main causes of poor health
in students of secondary schools and their level
of physical fitness [4, 5]. In view of Vaskovo Y.
this is due to the fact that there is neither a holis-
tic concept of the system, nor the ways of its
restruction.

The emotional sphere is of great importance
for health. The scientific and technological rev-
olution, the growth of all kinds of information,
global environmental changes increase the de-
mands on psychophysiological potential of man,
his health, whose role in the social values of
society increases. Our mood, in many cases,
depends on the mood of others, their emotional
reactions, their attitude towards us. Unfortunate-
ly, tactlessness, hooliganism, misbehavior, bu-
reaucracy are still present and have an adversely
affect on health. So, any exceed in the limits of
specific emotional relationship somehow myste-
riously leads to the deviations in the functions
of internal organs. Long lasting nervous stress
can cause abnormalities in the heart, the gastro-
intestinal tract or other organs.

The crucial point is that the body has not
stopped working, but its usual program of activ-
ities is somehow violated and the organism fails
to return to its working rhythm. Naturally, it is
necessary in such cases, if possible to switch the
emotional excitement of the motor zone of the
brain. Thus, the movement becomes an obstacle
for the development of the cardiovascular, nerv-
ous and other diseases [12].

The condition of health of Ukrainians is in-
fluenced by the emission of harmful substances.
According to the statistical data of the Ukrainian
Scientific Hygienic Center, Ministry of Health
of Ukraine, 800 thousand tons of solids,
1305 thousand tons of carbon monoxide,
375.000 tons of nitrogen oxide are emitted into
the environment. About 20 million people in
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Ukraine live in the areas of chemical pollution.
Over the past 10 years, the incidence of the
morbidity of population in the Lviv region in-
creased from 81,536 to 124,450, and in the Car-
pathian region from 72,235 to 87535. The medi-
cal and demographic situation in Ukraine be-
come worse especially after the Chornobyl dis-
aster [3].

The low health level among the recruits testi-
fies to the poor health of young people in gen-
eral. Over the past 10 years, the number of
healthy recruits dropped by half. Among them
there is a lag in physical development, but the
most common are respiratory diseases, eye dis-
eases, gastrointestinal and musculoskeletal sys-
tem. These data entry are from the areas of
Transcarpathian region, where the incidence of
morbidity rate ranges from 179,26 to 408,25 %o
[4, 17].
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AHoTamil

Niniejszy artykut traktuje o roli
rodziny we wdrazaniu do szeroko
rozumianej kultury fizycznej. Rodzina
jako podstawowa jednostka socjolo-
giczna wptywa na ksztaltowanie postaw
wobec wlasnego ciala, a takze zdrowych
nawykéw. Wzorce zaobserwowane u
rodzicow juz od najmtodszych lat
ksztaltuja ~ postawy  prozdrowotne.
Wazna  rolg  odgrywa  rowniez
srodowisko oraz wzorce edukacyjne
zaczerpnigte w procesie ksztalcenia i

wychowania. Role ksztalcenia
fizycznego podczas edukacji pelni
przedmiot ,Wychowanie Fizyczne”,

ktore uczy, jak dba¢ o wiasny organizm
oraz zdrowe nawyki. Przyktad jaki daja
rodzice dzieciom wyrazajacy si¢ w
aktywnym spedzaniu czasu wolnego
oraz nauce prozdrowotnych postaw
wypehiaja wszystkie funkcje rodziny.
Rodzice s3 pierwszymi nauczycielami,
ktorzy ksztattuja nawyki oraz charakter
dziecka, a aktywno$¢ fizyczna jest
nieodzownym elementem wychowania.

Slowa kluczowe: rodzina, kultura
fizyczna, edukacja zdrowotna,
sprawnos¢ fizyczna.

Wstep. Rodzina od

samego poczatku

This article deals with the role of the
family in implementing broadly under-
stood physical culture. The family as
the basic sociological unit influences
shaping attitudes towards one's own
body as well as healthy habits. Patterns
observed at parents from an early age
shape pro-health attitudes. An important
role is also played by the environment
and educational patterns taken in the
process of education and upbringing.
The role of physical education during
education is the subject of "Physical
Education" which teaches how to care
for your own body and healthy habits.
The example that parents give to chil-
dren expressing themselves in active
leisure and pro-health education fulfill
all the functions of the family. Parents
are the first teachers who shape the first
habits and character, nothing is a better
tool than physical activity.

Key words: family, physical culture,
health education, physical fitness.

si¢ W

rodzinie,

V wiii crarTi HaeTkcs npo posib ciM'T
y BIPOBA/UKEHHI 3arajJlbHOBH3HAHOI
¢i3nuHoi KynbTypH. CiM'st SIK OCHOBHA
COILOJIOTIYHA OJMHMII BIUIMBAE Ha
(opMyBaHHS CTaBJIEHHS! JIO BJIACHOTO
TiJIa, a TAKOX Ha 3/10poBi 3Buuky. 11la-
OJI0HH, SIKI CTIOCTEPITalOThCA y OATHKIB
3 PaHHBOTO BIKY, OPMYIOTH CTaBJICHHS
0 370poB's. BaxumBy poib Bimirpa-
FOTh TAKOXK IOBKLIUIA Ta OCBITHI 3pa3K,
TIPUIHATI B TIPOIIECi HABYAaHHS Ta BIXO-
BaHHA. Poxi (i3ndHOrO BUXOBaHHS i
Yyac HaBYaHHs BUMTH npeaMer «Disuu-
HE BUXOBaHHS», SIK 10ATH 1PO BJIACHHI
opraHi3M Ta 3/10poBi 3Buuku. [Ipukian,
SIKAA OaThbKU NAFOTh JTSM, IO BHpAa-
KalTh ceOe B aKTHBHOMY JO3BULI Ta
O3II0POBYI OCBITi, BHKOHYIOTH YCi
¢yHkii ciM'1. bateku - 11e mepri BUU-
Ten, siKi OPMYIOTH TIepIli 3BUYKH Ta
XapakTep, HIIO HE € KpalluM iHCTPY-
MEHTOM, HK (Pi3M9HI HABaHTa>KCHHSL.

Knwowuogi cnosa: cim's, Gpizmana Ky-
JIbTYpa, 037I0POBYE BUXOBAHHS, (i3uy-
Ha MiATOTOBKA.

przyjmujemy w rodzinie

swojego istnienia nalezata do podstawowych
instytucji  we wszystkich spoleczenstwach.
Kazdy cztowiek jako przedstawiciel homo
sapiens jest 1 zyje W rodzinie tak zakorzenionej,
ze przyjmuje ja jak co$ oczywistego. Rodzimy

© Zabolotna O., Skalski D., Formela M., Kowalski D.,
Nesterchuk N., Grygus 1., 2019

pierwszg socjalizacje, pierwsze dostosowanie
si¢ do zycia w spoteczenstwie taczymy z
rodzing, przezywamy rowniez pierwszg w
rodzinie  instytucjonalizacj¢.  Uzytecznos¢
rodziny jako glownej agendy, instytucji
funkcjonujacej w spoteczenstwie nalezy do
waznych zagadnien socjologii. Rola rodziny
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powinna by¢ rozpatrywana i omawiana pod
wieloma aspektami, zarébwno pozytywnymi jak i
negatywnymi. Proba definicji rodziny w rzeczy
samej jest nietatwym zabiegiem racjonalnym.
Socjologowie wcigz komplikuja sprawe, nawet
wtedy, gdy zabierajg si¢ do wyjasnienia, czym
jest rodzina. Zazwyczaj po ich wyja$nieniach
sprawa zdecydowanie si¢ zaciemnia. A przeciez
to takie proste: ,,kazda rodzina w powszechnej
opinii, powinna by¢ oparta na zwigzku
seksualnym miedzy kobieta, a me¢zczyzna, jej
cztonkowie powinni wspolnie mieszkaé, w
rodzinie powinny by¢ tez dzieci i musi by¢ ona
w miar¢ trwala, zeby te dzieci bezbolesnie
doprowadzi¢ do dorostosci’’!.  Wszystkim
ludziom wydaje si¢, ze wiedzg, czym jest
rodzina i czym ona powinna by¢ oraz z jakich
elementéw powinna si¢ sktada¢. Rodzina to
podstawowa komorka spoteczna, a wigc
fundamentalny, konstytutywny element kazdego
spoleczenstwa, jego gldéwny budulec. To jedna z
milionéw cegietek, z ktorych ztozone jest kazde
spoleczenstwo. Spoteczenstwo sktada sie z
rodzin, tak jak kazde ciato sklada sig
z komorek. Jesli komorki sg zdrowe — zdrowe
jest tez ciato. Jesli rodzina jest zdrowa — zdrowe
jest spoteczenstwo’ 2.

Whprowadzenie. Wsrod licznych definicji
rodzin, wystepujacych w literaturze
socjologicznej, J. Szczepanski definiuje rodzine
jako matlg grupe pierwotng ztozong z osob, ktore
taczy stosunek matzenski 1 rodzicielski oraz
silna wigz miedzyosobnicza. W tym przypadku
chodzi tu o stosunek rodzicielski w szerokim,
spoteczno-prawnym rozumieniu tego terminu,
umacniany z reguly prawem naturalnym,
obyczajami i kontekstem  kulturowym®*>.
Stanistaw Kawula rodzing potocznie definiuje
jako pare matzenska posiadajaca dzieci’*.
Psycholog spoteczny M. Sherif okresla rodzing
,jako grupe, ktéra jest formacja spoteczng i
sktada si¢ z pewnej liczby jednostek
pozostajacych w okreslonych pozycjach, rolach
w stosunku do siebie 1 ktéra ma wilasny system

! T. Szlendak, Socjologia rodziny. Ewolucja, historia,
zroznicowanie, Wydawnictwo Naukowe PWN, Warszawa
2012,s. 94

2 Tamze s. 95

® J. Szczepanski, Elementarne pojecie socjologii,
Wydawnictwo Naukowe PWN, Warszawa 1970, s. 70

*S. Kuwala, J. Bragiel, A. W. Janke, Pedagogika rodziny,
Wydawnictwo Adam Marszalek, Torun 2009, s. 13
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warto$ci oraz normy regulujace zachowanie
jednostek w sprawach waznych dla grupy, a
zatem rodzice i dzieci wystepuja w okreslonych
rolach 1 zajmujg okreslone pozycje w strukturze
wewnetrznej rodziny’”. W stowniku
spolecznym przeczytamy, ze rodzina w ujeciu
socjologicznym  to  podstawowa  grupa
spoteczna. Chodzi o rodzin¢ mata — nuklearna,
ktéra obejmuje me¢za, zong i dzieci, a ktora jest
swego rodzaju pierwszg forma Zycia
spotecznego. Slownik pedagogiczny takze
uyjmuj¢ rodzing jako malg grupe spoteczna,
zbudowang z rodzicow 1 ich dzieci oraz
krewnych. O rodzinie poszerzonej mowimy, ze
sktada si¢ z wigcej niz dwoch pokolen, zyjacych
1 zamieszkujacych razem. Do takiej rodziny

zaliczamy dziadkow, ciotki, wujkéw oraz
kuzynostwo. Najczgsciej s3 to rodziny
zamieszkujace na  wsi, w  wiejskich

gospodarstwach domowych. Coraz cze¢sciej przy
obecnie zachodzacych zmianach 1 sytuacji
wewnatrzmigracyjnej na wsi spotykamy mate
rodziny. Rodzing¢ rozpatrujemy rowniez jako
instytucje wychowawcza. ,,Jesli przez instytucje
rozumiemy urzadzenie ,.czego$’’, co stuzy
jakiemus celowi i osigga go W Sposéb dla siebie
charakterystyczny, to rowniez rodzina moze by¢
uznana jako instytucja wychowawcza’®.  Ta
grupa spoleczna m.in. wychowuje wlasne
dzieci, w niej rowniez wychowuja si¢ dorosli
cztonkowie grupy, czyli rodzice. Najczegsciej
okresla si¢ rodzing ,,jako instytucje wychowania
naturalnego, obok dziecigcych i mlodziezowych
grup rowiesniczych oraz spoteczno$ci lokalne;,

instytucje te maja wespdt z instytucjami
wychowania bezposredniego (np. szkota)
1 wychowania posredniego (np. zaktadami

pracy, srodkami masowego przekazu) stanowic
skoordynowany system wychowawczy Ww
spoleczenstwie™’.  Instytucja ta jest
przyrownywana grupa celowym 1 instytucja,
tworzonych z celowym zatozeniem, gdyz beda
zmierzaty do osiagnigcia wyznaczonych przez
spoteczenstwo celow. W przypadku instytucji
wychowawczych beda to np. szkoty, domy
dziecka, instytucje wychowania pozaszkolnego
itd. Natomiast  instytucje ~ wychowania
naturalnego speiniaja pewne zadania wycho-

® Tamze
® Tamze s. 53
" Tamze s. 54
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wawcze, zdobywaja  okreslone skutki
wychowawcze w trakcie wykonywania réznych
czynno$ci zyciowych. Rozny charakter ma
dziatalno$¢ ludzka w konkretnym $rodowisku 1
miejscu. Mozna uznaé, ze kazdy rodzaj tej
dziatalno$ci moze mie¢ wptyw wychowawczy
na dzieci, milodziez, a takze dorostych,
aczkolwiek dana dziatalno$¢ ma odmienny cel
zyciowy niz wychowanie. Zazwyczaj moga to
by¢ czynnosci uwzgledniajace cele ekono-
miczne, organizacyjne, towarzyskie, obronne,
porzadkowe itp. Zazwyczaj z tymi procesami i
zjawiskami zyciowymi tacza si¢ pewne skutki
wychowawcze. ,,Sa to jakby ,,uboczne
produkty’” wynikajace z warunkow i sposobow
zycia spotecznego, w ktéorych jednostka
przebywa i formuje swoja osobowos¢. Ten
rodzaj wychowania nazywa si¢ wychowaniem
bezrefleksyjnym, niezamierzonym lub
pos’rednim”s. Oproécz  dziatalnosci  wycho-
wawcze] w kazdym S$rodowisku spotecznym
wystepuje dziatalno$¢ S$cisle wychowawcza.
O  wychowaniu  refleksyjnym — mowimy
woweczas, gdy towarzyszy mu wysitek myslowy
i $wiadoma dziatalno$¢ os6b wychowujacych.
Organizacje spoteczne badz osoby te daza
umyslnie do uzyskania okre§lonych wcze$niej
zadan wychowawczych. Wymienione rodzaje
wychowania w danym $rodowisku zawsze
wystepuja 1 uzupelniaja si¢ wzajemnie.
Fragmenty = wychowania refleksyjnego i
bezrefleksyjnego pojawiajg si¢ w funkcjo-
nowaniu ogélu $rodowiska spotecznego, takze
dziatalnosci rodziny i szkoty. Natomiast skutki
wychowania refleksyjnego i bezrefleksyjnego
majg prawdziwy wspotudzial w doskonaleniu
si¢ osobowosci dzieci oraz mtodziezy. Mowimy
0 przewadze wychowania refleksyjnego
w jednej instytucji np. w szkole Ilub
wychowania naturalnego, niezamierzonego
np. w mtodziezowych grupach rowiesniczych.
System wychowania w rodzinie. W rodzinie
przewaza  wychowanie  naturalne, takze
wychowanie zamierzone, celowe i planowane.
Zagadnienie przedstawia i ocenia Komitet
Ekspertéw dla Opracowania Raportu o Stanie
Oswiaty w Polsce z roku 1972, gdzie ustala, ze:
(za: Kawula, Bragiel, Janke, 2009, s. 55)
rodzina jest pierwsza 1 ostatnig instytucja
wychowania 1 ksztatcenia jednostki. Jest ona nie
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tylko instytucja wychowania naturalnego, lecz
spetnia podstawowe funkcje w przedszkolnym
1 pdzniejszym rozwoju osobowosci cztowieka.
Przyjmuje si¢ wigc zasade, ze trzeba dokonac
wyraznego okreslenia intencjonalnego zadan
rodziny w tym zakresie, ze trzeba w ramach
systemu o$wiatowego da¢ rodzicom niezbedne
przygotowanie do wykonania tych zadan.
Nieréwnos$¢ poziomu wychowania i ksztatcenia
mtodziezy przez rodzing w okresie przedszko-
Inym jest waznym czynnikiem utrwalenia
nieré6wnosci jej pozycji spotecznej, opdéznieniem
startu zyciowego czlowieka, bardzo czgsto nie
dajacego si¢ juz wyrownac przez oddziatywanie
szkolnictwa. Wynika stad zasada, Zze kazda
rodzina ma prawo, aby swoim dzieciom daé
pewne wyréwnane wyksztalcenie i1 wycho-
wanie, umozliwiajgce wszystkim dzieciom
rowny start w szkole i w zyciu. Rodzina
przynalezy do tych instytucji, ktore obejmujg w
sobie bogata zewnetrzng 1 wewngtrzng
strukturg. Do wszelkich podrozdziatow rodziny
oraz jej modeli odnosi si¢ struktura. O rodzinie
mysli si¢ dzisiaj jako o systemie, ktorego
wewnetrznym ujeciem jest struktura. Wskazuje
si¢ dwa rodzaje struktury ze wzgledu na pozycje
i role spoteczng w rodzinie; autorytet i wladze.
Natomiast biorgc za zalozenie podziatu status
spoteczny, wyodrgbniamy rodzing: inteligencka,
robotnicza, chlopska; wystepuje drugi podziat
na miejska 1 wiejska. W analizie socjologiczne;j
istnieje bardzo wiele podziatow rodziny, a ich
rozpoznanie zalezy od uznanego kryterium.
Najczesciej w socjologii przyjmuje si¢ podziaty;
kryterium pokrewienstwa, kryterium ze wzgledu
na forme¢ malzenstwa, kryterium wyboru
malzenstwa, kryterium doboru partnerow w
matzenstwie, kryterium autorytetu, pochodze-
nia, zamieszkania. Charakterystyczng cecha
srodowiska rodzinnego jest to, ze jego funkcje
tworza ograniczong calo$¢, jednolita i zlozona,
ktorych nie mozna w zyciu codziennym
spetnia¢ oddzielnie. Jakiekolwiek zaburzenie
utrudniajgce wykonanie ktoérej§ z podsta-
wowych funkcji powoduje krotsza badz dtuzsza
nieumiej¢tno$¢  rodziny w  jej  ogbélnym
funkcjonowaniu.  Juz Z.  Mystakowski
stwierdzil, iz rodzina jest grupa spoteczna, w
ktérej splatajg si¢ zjawiska roznej natury, a
mianowicie: biologiczne, socjologiczne,
ekonomiczne, psychologiczne i pedagogiczne.
Jednym stowem, rodzina jest instytucjg i grupa
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spoteczng,  pelniagca  szereg  rozmaitych
funkcji’’®.  Rozrézniamy pojecie funkcji i
zadan. (za: Szczepanski, 1970, s. 243-252) Sa
to skutki wywolywane przez dziatanie i
zachowanie si¢ czlonkow rodziny, zawierajace
si¢ w samej rodzinie lub poza nig, bez wzgledu
na to, czy byly one zamierzone lub pozadane.
Przez zadania rozumie si¢ natomiast ogodlne
czynno$ci, ktore maja wywota¢ pozadane
skutki, zalecane przez zbiorowos$ci szersze czy
tez podjete Swiadomie przez samg grupg.
Najwigcej funkcji  podaje M. Ziemska;
prokreatywne, ustugowo — opiekuncze, socjolo-
giczne i psychologiczne. Natomiast wedlug
N. Chmielnickiego sa to funkcje ,,rozrodcze,
dziedziczenia spotecznego, stabilizacji
jednostki, prowadzenia gospodarstwa
domowego, opiekuncze, funkcje ekspres;ji
uczué, zrozumienia 1 uznania, funkcje
roztadowania napi¢¢ nerwowych, zaspokojenia
potrzeb seksualnych i funkcje
wychowawcze’*®.  Z. Tyszka wyréznia 10
funkcji  rodziny:  materialno-ekonomiczna,
opickunczo-zabezpieczajaca, prokreacyjna,
legalizacyjno-kontrolna, socjalizacyjna,
klasowg, kulturalna, rekreacyjng-seksualna,
towarzyska i emocjonalno-ekspresyjna’**.

Tradycyjnie  socjologowie = wymieniajg
dziesi¢¢ funkcji pelnionych przez rodzing (za:
Szlendak, 2010, s. 116 — 117):

e reprodukcyjna — rodzina podtrzymuje
biologiczng  ciaglos¢  spoleczenstwa, jest
bowiem najmniejszg grupa spoleczng, ktora
rekrutuje swoich czlonkow przez rozwod
1 przyczynia si¢ tym samym do podtrzymania
trwalosci innych, szerszych od niej ludzkich
zbiorowosci,

e socjalizacyjng — rodzina  zapewnia
cigglto$¢ kultury, jest pierwszym miejscem,
w ktérym jednostka zapoznaje si¢ z kulturowym
dziedzictwem spoteczenstwa: jezykiem,
wartosciami, normami, obyczajami,
standardami moralnosci,

e opiekunczg — rodzina zabezpiecza dzieci
w zwigzku z ich niesamodzielnosciag oraz
innych swoich czlonkéw w przypadkach

°S. Kuwata, J. Bragiel, A. W. Janke, Pedagogika
rodziny..., s. 58
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11 7. Tyszka, Socjologia rodziny, Wydawnictwo Naukowe
PWN, Warszawa 1974, s. 61
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nieradzenia sobie przez nich z przeciwno$ciami
losu lub niemoznosci zaspokojenia potrzeb,

e cmocjonalng —  rodzina  dostarcza
rodzicom oraz ich dzieciom emocjonalnego
wsparcia, zaspokaja takze potrzebe mitosci,

e scksualng — rodzina jest instytucja
regulujgca stosunki seksualne miedzy ludzmi
dorostymi,

e ckonomiczng — rodzina jest instytucjg
zapewniajacg swoim cztonkom rozmaite zasoby
materialne, a jej czlonkowie maja wyznaczony
odpowiedni zakres dzialan gospodarczych,
zwigzanych z wiekiem 1 plcia,

e stratyfikacyjng — rodzina wyznacza
odpowiedni status spoteczny swoim cztonkom
1 przyczynia si¢ do utrwalania systemu
stratyfikacyjnego w spoteczenstwie, odgrywa
role konserwujaca spoleczenstwo,

¢ identyfikacyjng — rodzina okresla miejsce
jednostki w spoteczenstwie, stanowi dla niej
punkt zyciowego startu, a zatem roOwniez
decyduje o jej statusie  przypisanym,
o mozliwosciach jednostki i podstawowych
barierach, jakie przypuszczalnie, z uwagi na fakt
urodzenia w tej, a nie innej rodzinie, napotyka
na  zyciowej  drodze, jednostka  jest
identyfikowana z wtasng rodzing pochodzenia
przez innych, czasem jednak od tej identyfikacji
pragnie uciec,

¢ integracyjno-kontrolng - rodzina
kontroluje dziatania jej czlonkéw poprzez
organizacj¢ ich zycia w myS$l ustalonych w
ramach danego spoteczenstwa,
a egzekwowanych przez domownikow regut
postepowania oraz dyscyplinuje ich za sprawg
cyklicznych $wiat rodzinnych 1 ustalonego
rytmu dni,

e rekreacyjno-towarzyska — rodzina jest
instytucja, ktéra zagospodarowuje swoim
cztonkom czas wolny, organizuje rozrywke i
wypoczynek, a takze wprowadza dzieci w $wiat
powigzan towarzyskich, poprzez organizacje,
dawanie przestrzeni, finansowanie i kontrol¢
kontaktow z innymi ludzmi.

Waznym elementem tej ostatniej funkcji jest
aktywno$¢ 1 wychowanie fizyczne. Rodzice
musza wiedzie¢, ze poprzez kultur¢ fizyczng
zaspokajajg bardzo wazne potrzeby dziecka, co
wplywa mocno na jego rozwdj. Do zachowania
cigglosci biologicznej przyczynia si¢ przede
wszystkim malzenstwo monogamiczne, ktore
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stanowi podstawe rodziny. Z chwilg narodzenia
dziecka nie konczg si¢ role matzonkéw, nalezy
zapewni¢ dziecku prawidlowe warunki rozwoju
fizycznego, opiekowa¢ si¢ nim, dostarczac
odpowiednie pozywienie, zapewni¢ warunki do
spania oraz wypoczynku, zapewnic
bezpieczenstwo, sa to gtlbwne obowiagzki obojga
rodzicow. Rodzina jest takze instytucja
wychowujaca dzieci, w ktorej wychowuja si¢
rowniez nawzajem pozostali uczestnicy rodziny.
Najwigksze znaczenie ma wychowanie jako
wprowadzanie mtodych pokolen do zycia we
wspolnocie. Rodzice dla wlasnego dziecka sa
niepowtarzalni i jedyni, sg niezbedni do zycia i
rozwoju. Bez wigzi emocjonalnych rozwoj
dziecka nie przebiega poprawnie i napotyka si¢
na znaczne zahamowania. Badano rozwdj dzieci
na rozne sposoby, nawet w niektorych
przypadkach odtaczono je od matki. W wyniku
tych badan okazato si¢, ze w niedtugim czasie
po zabraniu spod opieki matek nast¢puje u
dzieci zaburzenie w rozwoju. ,,Dzieci urodzone
w wigzieniu s3 zazwyczaj odlaczone od matki
po potrocznym okresie wychowania. W okresie
tym, dopdki sg razem z matka, rozwijaja si¢
normalnie, natomiast po oddzieleniu od matki
nastepuja u nich zaburzenia, z reguly o
charakterze  nerwicowym, ktore niekiedy
prowadza do $mierci’’*?. Najczesciej obserwuje
si¢ u nich wielogodzinny nieprzerwany ptlacz, az
do  zupelnego  fizycznego  wyczerpania.
Najczesciej wtedy zasypiaja, po obudzeniu
zaczynaja na nowo plakaé, co prowadzi do
wyczerpania organizmu. Waznym czynnikiem
jest zatem wig¢z emocjonalna. Zapewni¢ ja moga
tylko rodzice, nie mozna jej niczym zniszczy¢
ani niczym zastapic.

U dzieci pozbawionych opieki rodzicielskiej
oraz umieszczonych w roznego rodzaju
instytucjach opieki zastepczej obserwujemy to
najbardziej. Wystgpuje zjawisko tzw. choroby
sierocej. ,,Polega ona na ogolnej depresji i
obnizeniu tonusu Zyciowego, co sprawia,
ze dziecko popada w apati¢ 1 nabiera ogolnego
poczucia opuszczenia. Z reguly pojawia si¢
niewiara w siebie oraz obnizenie aspiracji i
aktywnosci zyciowej”’**. Funkcjonowanie
rodziny ma zatem zrdéznicowane wilasciwosci.
Kazdy rodzaj dzialalno$ci rodziny oraz
spelnione przez nig funkcje moga mie¢ rowniez
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wplyw  wychowawczy na jej czlonkdw,
aczkolwiek czasami dana czynno$¢ miala inny
cel niz wychowanie. Ze zrealizowaniem
wszystkich  funkcji  rodziny zwigzane sg
przewaznie pewne skutki wychowawcze, a
niekiedy jedna z nich moze sprecyzowac catos$c
wplywdéw wychowawczych rodziny. O efektach
wychowania w rodzinie decyduje jako$¢ i
poziom wypehiania przez rodzing wszystkich
funkcji.  Zburzenie nawet jednej funkcji
powoduje stabsza sprawno$¢ wychowawcza
rodziny. Wiek XXI to czas rozwoju zycia
spotecznego, ale takze wiek, ktory przyniost ze
sobg duzo zmian nie tylko spolecznych,
politycznych, ekonomicznych i gospodarczych,
ale takze kulturowych. Maja one charakter
zardwno pozytywny jak i negatywny. Wynikaja
najbardziej ze zjawiska globalizacji. Procesy
globalizacji s3  nieuniknione,  poniewaz
rozpowszechnita si¢ technologia informacyjna,
migracja oraz media, ktére powoduja
przenikanie tresci kulturowych. Zjawiska te
maja wptyw na przemiany terazniejszej rodziny,
polska rodzina przenika zjawiskami
ukazujacymi si¢ w kulturach zachodnich nie
zawsze wplywajacymi prawidlowo rozwoj
dziecka. Niezaleznie od dziedzictwa kultu-
rowego, ktore przepelnia wspotczesng rodzing
na poziomie globalnym, powinno si¢ zwrdcié
uwage na zjawiska, ktore rzutuja negatywnie na
kondycje i rozw¢j rodziny. Najczesciej do tych

zjawisk  zaliczamy  rozwod,  bezrobocie,
malodzietno$¢ oraz patologie. ,Wraz =z
odrodzeniem si¢ w filozofii nowozytnej

przekonania, iz cztowiek i1 $wiat nie jest tworem
Boga, =zaleznym w sensie genetycznym |
egzystencjalnym od celowych zabiegow
opacznosci, powstal sprzyjajacy klimat do
podejmowania ztozonej problematyki antropo-
logicznej zarowno w aspekcie teoretycznym, jak
i ideologiczno — praktycznym’**.  Cztowiek
stanowigc czastke przyrody, nie poddaje si¢ jej

odwiecznym  prawom,  ksztaltuje  swoja
egzystencje, wiklajac si¢ tym samym w
nieruchomg antynomi¢ natury 1 kultury,

antynomi¢, ktora od poczatku miata okresli¢
najistotniejszy sens jego zycia’®. Bogdan

14 7. Krawczyk, Filozofia i socjologia kultury fizycznej,
Panstwowe Wydawnictwo Naukowe, Warszawa 1974,
s. 149
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Suchodolski pisat, ze ,,cztlowiek z tego punktu
widzenia byl  stworzeniem,  ktore w
niewytlumaczalny sposob musiato zy¢ inaczej,
niz to przewidywala i wyznaczata przyroda: i za
te samodzielno$¢ musiato ptaci¢ wysoka ceng —
ponosi¢ kleski. Kultura byta wielkim ludzkim
triumfem, za ktory mScita si¢ zdradzona
natura’’*®. Kultura fizyczna podniesiona przez
filozofi¢ nowozytng i wspolczesng antynomig
kultury 1 natury w $wiadomy sposéb zostata
przyjeta przez polskich teoretykow wychowania
fizycznego 1 sportu. ,,Stato si¢ to za sprawa
Jedrzeja Sniadeckiego, ktéry w nawigzaniu do
pogladow Jana Jakuba Rousseau uprzytomnit
sobie i innym istotne znaczenie tej problematyki
w  kontek$cie rozwigzan 0  fizycznym
wychowaniu dzieci’’*’. Stosunek wychowania
do ,.natury’’ przez wychowanie Sniadecki pisze,

ze ,wychowanie jest wigc  procesem
swiadomego 1 celowego dziatania, majacego,
nie tyle zapewni¢ dzieciom osiagnigcie

doskonatosci, ile zblizenie si¢ do niej”ls. Z
jednej strony doskonaty ma by¢ cztowiek ,,sam
w sobie’’, ze wzgledu na swoje osobiste zalety
fizyczne i moralne, natomiast z drugiej strony
,dla spolecznosci, w ktorej si¢ rodzi, ze
wzgledu na swoja uzyteczno$¢ spoleczna’™®.
Najbardziej ceni Sniadecki drugi wzglad,
poniewaz pozwala  uwazac si¢ za
najdoskonalszego cztowieka tego, z ktorego
ludno$¢ najwigcej korzysta. Spoteczenstwo
dzigki niemu zajmuje si¢ wychowaniem dzieci,
im lepiej to robi, tym do wigkszego sigga
rozwoju, po przez co udoskonalonym staje si¢
narodem. ,,Zycie wspdlczesnych spoleczenstw
cywilizowanych tak przeksztalca i deformuje
ludzi, ze stagq si¢ oni istotami sztucznymi i
wyrodnymi®*?°. Dzieci puszczone wolno znosza
cierpliwie wszystkie niewygody; znosza glod,
pragnienie, gdy nie widzg ani jednego sposobu
ich zaspokojenia. Im dzieci s3 wychowywane
twardziej 1 w wigkszych niewygodach, tym
bardzij takie wychowanie jest lepsze. Sniadecki
jest wrogiem nienaturalnego sposobu chowania,

1°B. Suchodolski, Rozwdj nowozytnej filozofii czlowieka,
Panstwowe Wydawnictwo Naukowe, Warszawa 1967, s.
819

173, Sniadecki, O fizycznym wychowaniu dzieci, wyd.
Ossolineum, Wroctaw 1956, s. 19

187, Sniadecki, O fizycznym wychowaniu dzieci..., s. 19
BTamze
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karmienia,  ubierania  dzieci. Sniadecki
przypisuje duze znaczenie zadatkom naturalnym
u cztowieka. Sa to wrodzone zdolnosci, ktére
ujawniajg si¢ w toku rozwoju oraz dojrzewania
cztowieka. Rousseau glosit hasto wychowania
negatywnego, ktorego najistotniejsza zasada jest
,sumie¢ nic nie robi¢ z wychowaniem, czyli
zostawi¢ ~ wrodzone  zadatki = wlasnemu
rozwojowi, o tyle Sniadecki uznaje kierownicza
role 1 odpowiedzialno$¢ wychowawcy od
pierwszych lat zycia dziecka’®. Dziecko
dziedziczy nie tylko zadatki o charakterze
anatomiczno - fizjologicznym; uktad nerwowy,
poszczegdlne uktady i1 narzady, analizatory,
a takze wlasciwosci psychiczne. Do§wiadczenie
codzienne i historia uczy nas, ze przymioty
rozumu i serca tak sg niewatpliwie dziedziczne,
jak przymioty 1 wady ograniczone ciata. Bo
widzimy  czgstokro¢  najgorszych  ludzi
spomiedzy tych, ktorzy najlepsza otrzymali
edukacje¢ 1 niekiedy najpigkniejsze przymioty w
owych, ktorzy najgorsze mieli przed oczyma
przyktady, bo na koniec wszystkie moraly
pisane i opowiadane od tylu wiekow — tak samo
naprawity ludzi, iz spoteczno$¢ rozwigzac by si¢
niewatpliwie musiata, gdyby na kilka dni
samym sobie bez rzadu, praw i kar surowych
zostawieni  byli’?. Do  choréb  czesto
dziedzicznych zalicza wady charakteru np.
chciwosc, rozrzutnosgé, srogos¢ oraz
okrucienstwo.  Wspotczesna  filozofia i
psychologia, ktora ma swdj] poglad o
dziedziczeniu  zadatkbw  anatomiczno -
fizjologicznych nie podziela  pogladu
dziedziczenia cech psychicznych. Cechy te
rozwijaja si¢ u dzieci pod wplywem
wychowania i1 srodowiska w jakim przebywaja.
Sniadecki uwaza, ze zadatki mozna zmienié i
ksztattowa¢ z korzyscia dla wychowanka.
,,Filozof genewski — pisze — wybral sobie Emila
dobrze wyksztatconego i mocnego, jak gdyby
dzieci stabe, delikatne lub kalekie niewarte byty
wychowania i starania ludzkiego. My nie
mozemy pojs¢ za jego zdaniem’’**. Natomiast
Sniadecki przekonuje o konieczno$é zajecia sig
losem takich dzieci. Pozostaje pod charyzma
Rousseau, w swoich przekonaniach na
wychowanie 1 natur¢ oraz ich wzajemny

2! Tamze s. 21

%2 Dziela Jedrzeja Sniadeckiego, T. 11, linskiego,
Warszawa 1840, s. 83

22 J. Sniadecki, O fizycznym wychowaniu dzieci..., s. 22
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stosunek jest blizszy prawdy niz autor Emila.
Sniadecki moéwiac o wychowaniu fizycznym
zazwyczaj zestawia je z  wychowaniem
moralnym. Wychowanie umystowe pozostawia
jakby w cieniu wychowania moralnego.
,Wychowanek bowiem, ksztatcac si¢ i rosnac
migdzy ludzmi ksztatci si¢ jednoczes$nie
i fizycznie, i moralnie””®. Zwracajac uwage
na ksztatcenie umystu zaniedbywano ciato
i zdrowie wychowankoéw. Sniadecki chce
uczyni¢ wychowanie fizyczne fundamentem
calego procesu wychowawczego. Z calym
przekonaniem twierdzi, ze ,,odkad dziecko
zaczyna chodzi¢ az do skonczenia roku
siodmego, cate wychowanie powinno by¢
fizyczne i tylko fizyczne”’®. Uwaza, ze
wczesne zapedzanie do nauki jest niepotrzebne,
poniewaz dziecko w tym czasie ma slabe
wladze umystowe, a przy tym siedzenie i brak
ruchu wptywaja na uszkodzenie zdrowia. Nie
zaktada jednak, ze dzieci do lat siedmiu nie ucza
si¢ niczego. Maja si¢ uczy¢ w toku beztroskiej
zabawy. Wychowanie umystowe wedlug
Sniadeckiego nalezy rozpocza¢ w ésmym roku
zycia, nie zaniedbujac wychowania fizycznego.
Wychowanie Fizyczne jako cel. Celem
wychowania fizycznego ,jest doprowadzenie
cztowieka do tego, aby wszystkie czesci byly
foremne i mocne, wszystkie zmysty doskonate,
wszystkie  wladze cielesne zupelne”26.
Wychowanie to ma zabezpieczy¢ zdrowie,
dlatego powinno nazywaé si¢ wychowaniem
lekarskim. Wychowanie to nalezy si¢ kazdemu,
bo od niego =zalezy szczesScie -czlowieka.
,,Dewiza Sniadeckiego, ze cale szczeicie jest w
mocnym zdrowiu, kaze mu pamigtac nie tylko o
wychowaniu fizycznym zdrowych i silnych,

lecz takze stabych, chorowitych 1
uposledzonych  fizycznie”?'. Cwiczenia
fizyczne to przede wszystkim ruch na

powietrzu. Dzieci poczatkowo rozwijaja si¢
fizycznie poprzez ciggly aktywnos$¢, zabawy i
prace. Dobra gimnastyka zdaniem
Sniadeckiego, obejmowaé powinna rdznego
rodzaju ¢wiczenia cielesne, jak mocowanie sig,
tance, skakanie, przeskakiwanie rowow,
wspinanie si¢ po drzewie, plywanie, jezdzenie
konno, aby wszystkie migénie umocni¢ i

% Tamze s. 23
2 Tamze
% Tamze .25
2" Tamze

rozwingé. Mowi, aby przyzwyczaja¢ dzieci do
poruszania si¢ nocg, chodzi¢ z nimi na spacery
do lasu oraz =zaleca hartowanie ciala.
Wychowanie moralne ksztalci umyst 1 serce,
organizuje si¢ przede wszystkim w interesie
spoteczenstwa. ,,Kazde wychowanie moralne
powinno mie¢ fundament i podstawe -
fizycznego, ktdéz nie przyzna, iz znakomite i
wszelkie przymioty serca lub wiadze umyshu
dosy¢ sa rzadkie”’®.  Cwiczenia fizyczne maja
doda¢ odwagi, prostoty czy skromnosci. Dzieci
sg obserwatorami i chetnie nasladuja wszystko
co zobacza, dlatego powinniSmy najlepszym
by¢ dla nich wzorem. Troszczy¢ si¢ o dobry
przyktad i usuwa¢ wszystko co jest niewlasciwe
na ich drodze. Sniadecki uznaje role
wychowawczg kary, radzi stosowaé Kkary
umiarkowanie 1 ostroznie. ,,Szkodliwe jest
rébwniez przyspieszenie naturalnego tempa
rozwoju dziecka. Zdaniem Sniadeckiego im
wladze cielesne 1 umyslowe rozwijajg si¢
wolniej, ale mocno 1 porzadnie, tym lepiej o
zdrowiu 1 talentach mozna rokowa¢ na
przysztos¢. 1 w tym wzgledzie trzyma si¢ wigc
Sniadecki swojej stalej zasady: opierania norm
pedagogicznych na wzorach natury”’®. Na
cato$¢ oddziatywan wychowawczych ,,sktadaja
si¢ zadania wynikajace z  wychowania
spoteczno-moralnego, zdrowotnego, umystowe-
go, estetycznego i sportowego’’*°.  Wycho-
wanie w ruchu sportowym nalezy ciagle do
spraw aktualnych, poniewaz sport jest wciaz
poddawany ocenie spoteczenstwa. ,Prawie
zadna dziedzina spolecznej dziatalnosci nie jest
poddana tak wszechstronnej ocenie
spofecznej’’®!. Wychowanie  przez  sport
oznacza ,,wychowanie przez prace; towarzyszy
temu atmosfera wielkiej mtodzienczej przygody
zycia, atmosfera rado$ci, satysfakeji i sukcesu,
ktorego podstawag jest wlasnie praca”sz.

Kultura fizyczna obejmuje wszystkie wartosci,
ktore zwigzane s3 z fizyczng postacig i

fizycznym funkcjonowaniem cztowieka,
,Zarowno w jego wilasnym subiektywnym
odczuciu, jak tez w obrazie spolecznie

zobiektywizowanym. Wartosci te — najogdlniej

%8 Tamze 5.27
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méwige odnosza si¢ do zdrowia, budowy i
postawy  ciata, odpornosci, wydolnosci,
sprawnosci, urody’’®%. Wychowanie fizyczne
powinno wprowadza¢ w S$wiat tak pojetej
kultury fizycznej, powinno dostosowywa¢ do
poszczegdlnych  etapow  rozwoju  plci,
srodowiska, przysztego zawodu. ,,Proces
wychowania fizycznego zaspokaja wszystkie
potrzeby aktualne dzieci i milodziezy w tej
dziedzinie zycia, a rownoczesnie przygotowuje
do przysztosci, uczy (praktycznie i teoretycznie)
jak  zy¢ zgodnie z normami hi%ieny
(somatycznej, a posrednio i psychicznej)’” ™.

Przez kulture fizyczng nalezy ,,rozumiec
caloksztalt dorobku spolecznego w dziedzinie
pielegnacji  ciala to  jest  caloksztalt
systematycznie stosowanych $rodkow natury
sprawno$ciowej, wychowawczej, higienicznej
i rozrywkowej, wplywajacych na rozwoj
fizyczny ludzi, rozwdj ich aparatu ruchowego
oraz  przystosowanie tegoz aparatu do
wszechstronnych potrzeb osobowosci ludzkiej
w  danych  warunkach rozwoju  Zycia
spotecznego’’ 3,

Kazdy dom ma swoje wlasne wychowanie.
Uczeni stwierdzaja, ze ,,rodzice najczesciej
majg takie wychowanie za najlepsze, jakie
odebrali sami’**°. Prawda jest jedna ,,natura jak
na wszystko, tak i na wychowanie musi mie¢
prawa pewne 1 niezmienne. Szuka¢ wigc tych
praw w rozumie i dos§wiadczeniu nalezy, inaczej
nigdy si¢ pozadana umiejetnos¢ nie tylko nie
wydoskonali, ale i nie pocznie’”*®.

Wychowaniem nazywamy wszelkie starania
zmierzajagce do wyksztalcenia dziecka na
doskonatego cztowieka. Doskonalo$¢ nie jest
rzeczg ludzka jest to meta, do ktérej dazymy, ale
do ktorej nikt nie dochodzi. Rodzice najczgsciej
ksztatcg dla zdrowia. Cztowiek ,,uwazany sam
w sobie 1 sam dla siebie, jest doskonaty, skoro
jest ksztaltny, mocny, zdrowy 1 w tym
wzgledzie cate wychowanie nazywa si¢
fizycznym®*¥.

Cztowieka ksztatci¢ nalezy tak, aby jego
cialo bylo mocne i foremne, zmysty doskonate,

%2 7. Krawczyk, Filozofia i socjologia kultury fizyczne;j...
s. 215
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wladze cielesne zupelne, ale wychowywaé go
nie tylko fizycznie. Nalezy ksztalci¢ umyst i
serce bez wzgledu na przymioty ciata, czyli
wychowywa¢ go moralnie.

Kazdy czlowiek ,,moze by¢ doskonatym sam
W sobie 1 swoim sposobem i1 moze by¢
doskonatym dla siebie lub dla spotecznosci, w
ktérej si¢ rodzi’’. Kazda spoleczno$é powinna
hodowac¢ i uktada¢ ludzi wedtug swoich potrzeb
1 celow, do jakich dazy, a zatem powinna
wychowanie mlodziezy opisywaé prawami.
Nowonarodzony cztowiek nie posiada jeszcze
zadnej wladzy umystowej, ale ma jej zadatki.
Wiadze cielesne sg bardzo ograniczone i stabe,
uzywa zmysléw, ruchu 1 uczué¢, odbiera
wrazenia zewnetrzne, spozywa pokarm, tym
samym wykonuje wiele spraw fizycznych, na
ktore nalezy zwroci¢ uwage. ,,Czlowiek
ksztatcac si¢ 1 rosng¢ pomiedzy ludzmi ksztatci

si¢  nieuchronnie fizycznie 1  moralnie
zarazem’” ™,
Wychowywa¢ dziecko to jak najlepiej

wyksztalci¢ jego cialo, rozwingé, wydoby¢,
usprawni¢ 1 udoskonali¢ jego wtadze cielesne
oraz sily, a takze utwierdzi¢ i zabezpieczy¢
zdrowie. Takie wychowanie powinno, takze
nazywa¢ si¢ wychowaniem lekarskim (za:
Sniadecki, 1956, s. 9).

Hodowa¢ wigc dziecie we wzgledzie
fizycznym albo lekarskim jest to je tak
pielegnowac 1 tak prowadzié, azeby nie tylko
zycie 1 zdrowie od wszelkiego ochroni¢
szwanku, ale nadto to ostanie tak zabezpieczy¢ i
utwierdzi¢, aby przez to dobry byt i1 szczescie
cztowieka na cale zycie zapewnic.

Stawny genewski filozof powiedzial, ,,ze ten
jest wychowany najlepiej, kto najlepiej umie
znosi¢ losy pomys$lne 1 przeciwne, a tego ten
tylko, zdaniem moim, dokaza¢ potrafi, kto ma
mocne zdrowie”’*®. Niektérzy wychowuja
cztowieka tylko moralnie, natomiast inni, ktorzy
ksztalcg fizycznie, maja staranie o jego sity
1 zdrowie, zakladajac najtrwalsze szczgscie.

Rodzice kochaja swoje dzieci nade wszystko
I zawsze dbaja o ich dobro. Takim rodzicom nie
trzeba przypominaé, ze dobre wychowanie jest
najdrozszym 1 najpierwszym dziedzictwem,
jakim mogg obdarzy¢ swoje dzieci.

% Tamze s. 8
¥ Tamze s. 9
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Wychowanie  fizyczne, dla  szcze$cia
cztowieka powinno by¢ takie, aby kazdy
cztowiek mogt z niego korzystaé. ,,Takim tez
jest w samej istocie, co dowodzi, ze takiego
tylko wychowania wymaga po nas natura.
Wychowanie przeto moralne, narodowe lub
naukowe jest dzietem ludzkim, jest interesem
spoleczenstw albo familii>’*.  Wychowanie
fizyczne jest na tyle specyficzne, ze trudno gory
poda¢ gotowe rozwigzana.

Fizyczne wychowanie dzieci powinno si¢
zacza¢ wraz z ich narodzeniem, a nawet juz od
poczecia. Najwigksza czg$¢ naszego zdrowia,
sity 1 uksztattowania pochodzi od matek i
opiekunek, juz w samej kotysce odbywa sig¢
bardzo wazna cz¢$¢ wychowania fizycznego. W
tym wieku dostrzezone wady i tatwe uleganie
chorobom lub kalectwa dajg si¢ jeszcze w
niewielkiej czesci poprawi¢ badz zmniejszy¢.

Powinnismy wigc mie¢ wzglad na rodzicow,
ich budowe ciata, zdrowie lub choroby, na
towarzyskie zwiazki, po to, aby przewidzie¢ i
pozna¢ zagrozenia jakie moze spotka¢ dziecko.
Weczesnie rozpoczete ¢wiczenia fizyczne moga
sta¢ si¢ powodem obnizenia wieku biolo-
gicznego, czy zmniejszy¢ zagrozenie rdéznymi
chorobami.

Najlepszym sposobem jest propagowanie
szeroko rozumianej rekreacji w rodzinie.
Rekreacja to forma aktywnos$ci wykonywana w
wolnym czasie dla wypoczynku, ktéra ma na
celu regeneracj¢ sit fizycznych, psychicznych
oraz lagodzi zmgczenie. ,,Rekreacja fizyczna
posiada wigc wszystkie atrybuty zjawiska
okreslonego mianem rekreacji lub wczasow.
Jest bowiem odpoczynkiem po pracy i
rozrywka, jest srodkiem doskonalenia siebie w
znaczeniu psychicznym i fizycznym,
zaspokajajacym 1 rozwijajacym  potrzebg
wspolnoty, wreszcie dzialaniem przynoszacym
przezycia o duzym tadunku emocjonalnym,
estetycznym i umystowym oraz moralnym’ 42

Rekreacja jest w rodzinie sposobem na
nowoczesng form¢ spedzania wolnego czasu. W
rodzinie wystepuja rézne zapotrzebowania
ruchowe. Najczesciej dzieci wyprzedzaja
swoich rodzicow w potrzebach ruchowych, ale
bywa tez odwrotnie. W rodzinie wyzwalajg si¢

“ Tamze s. 12
%2 7. Krawczyk, Filozofia i socjologia kultury fizycznej...
S. 227

rézne aspiracje do spedzania czasu wolnego
poprzez rdéznice w wychowaniu, wyksztatceniu
oraz stanie zdrowia.

W kazdej rodzinie istniejg wspolne potrzeby;
potrzeba wspdllnego przebywania, integracji,
wspotzycia, przezywania, partnerstwa. W
wychowaniu do rekreacji we wczesnym
dziecinstwie podstawowg rol¢ odgrywa rodzina
— matka, ojciec, rodzenstwo oraz dziadkowie.

Rodzina jest pierwszym S$rodowiskiem
socjalizacji i wychowania, ktora wprowadza
mate dziecko w $wiat zabawy ruchowej, naucza
prostych umiejetnosci sportowych po przez
zabawe¢ 1 rdézne gry ruchowe, jest takze
pierwszym srodowiskiem wychowania
zdrowotnego 1 ekologicznego poprzez rekreacje
fizyczna i turystyke.

Czas wolny jako czas aktywnos$ci. W
wolnym czasie, ktory stanowi forme¢ zycia
rodzinnego, najszczegdlniejszym  Srodkiem
rekreacji jest zabawa.

Gry oraz zabawy sg nie tylko niezbgdne do
prawidlowego rozwoju dziecka, ale stanowia
wypelnienie wolnego czasu w dni powszednie
oraz wolne od szkoty.

Najczesciej podczas weekendow 1 wakacji
uprawia si¢ sport, wtedy zorganizowanie
wspblnego czasu jest najprostsze. W czasie
wykonywania ¢wiczen fizycznych cztowiek
odczuwa rado$¢ 1 zadowolenie z samego
bezposredniego udziatu w grze, plywaniu,
wycieczce, ¢wiczeniach gimnastycznych, a nie
ze wzgledu na zdobycie rekordu czy odznaki
sportowej.

W rodzinie wazne jest, aby sport dziatat na
zasadzie sprzezenia zwrotnego. Dzieci maja
wplywa¢ aktywizujaco na rodzicéw, a rodzice
maja dawa¢ wzor do nasladowania dzieciom. W
domu powinna panowaé przyjazna atmosfera
dla rozwijania kultury fizycznej dziecka. Wiele
dzieci ma problemy zdrowotne ze wzglgdu na
brak ruchu.

Dziecko, ktore nie wykonuje zadnych
¢wiczen, nie hartuje si¢, nie uprawia zadnego
sportu nie rozwija si¢ prawidlowo. Nalezy
dziecku odpowiednio dawkowaé¢ wysitek
fizyczny, ktory bedzie najlepszym sposobem na
przeciwdziatanie np. stresowi. Wazne jest, aby
rodzice swoim postgpowaniem i przyktadem
pokazywali wzory zycia. W ten sposob
przygotowuja dzieci do zdrowego zycia.
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Jesli rodzice sami systematycznie uprawiajg
jaki§ sport lub aktywnie wypoczywajg to
zaszczepia w dzieciach wzorce higienicznego
trybu zycia. Zachowania zdrowotne ksztattujg
si¢ w okresie rozwoju dziecka. W dziecinstwie
rodzice powinni zacheci¢ dziecko do uprawiania
ruchu.

Nalezy zaszczepi¢ im mitos¢ do jazdy
rowerem, biegania, jazdy na tyzwach, nartach,
ptywania itd. Wiek przedszkolny charakteryzuje
si¢ dynamicznym rozwojem  sprawnosci
ruchowej. Niestety styl zycia preferowany przez
rodzicow to przebywanie w zamknigtych po-
mieszczeniach bez wzgledu na pore roku.

Takie przebywanie w pomieszczeniach
oddziatuje zle na organizm. Niska wilgotnos¢,
kurz, sztuczne oS$wietlenie, brak stonca, halas

itd. Nalezaloby wzgledem rodzicow
wyrownywa¢ to ruchem w naturalnym
srodowisku; czyste  powietrze, stonce,
ros$linno$¢, zdrowa zZywno$¢ sa takze

najwazniejszym czynnikiem dla zdrowia 1 zycia.

Rodzice powinni organizowaé roézne zajg¢cia
rekreacyjne dla  odpoczynku  fizycznego,
psychicznego, rozrywki, regeneracji  sit,
utrzymania sprawnos$ci 1 wydolnos$ci fizyczne;.
Cztowiek aktywny fizycznie znacznie mniej
meczy si¢  fizycznie, co wplywa na jego
koncentracj¢ w czasie pracy i nauki.

Ruch jest najwazniejszym czynnikiem
utrzymania zdrowia. Nie bez znaczenia jest
mozliwos¢ korygowania wszelkich brakow i
wad postawy wystepujacych u dzieci. Coraz
wiecej dzieci jest ocigzatych, skrzywionych oraz
zgarbionych.

Poprzez odpowiednio dobrane i wspdlnie
zorganizowane zajecia ruchowe, poprzez ktore
mogg poprawi¢ postawe swoich dzieci,
wzmocni¢ ich mig$nie, ktére sg odpowiedzialne
za sylwetke ciata, a takze pobudzi¢ u dziecka
przemiang materii.

Matki coraz bardziej zaangazowane s3
zawodowo w zwigzku z tym wzrasta udziat
pokolenia dziadkow nie tylko w opiece nad
wnucze¢tami, ale takze w wprowadzeniu ich w
$wiat zdrowego stylu zycia.

Wspdlne wycieczki, spacery, przebywanie w
ogrodkach, zabawy 1 gry na §wiezym powietrzu
sprawiaja okazje do naruszania tematoéw
ekologicznych, troski o nasze $rodowisko, a
takze wlasne zdrowie. W rodzinie rekreacja
fizyczna wprowadza wiele wartosci, nie tylko
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sprowadzajacych do przyjemnego, zdrowego
spedzania czasu wolnego, ale powoduje szersze
konsekwencje,  oddzialujace @ w  dalszej
perspektywie czasowej; rozbudza zamilowanie
do sportu, przyzwyczaja do aktywnego stylu
zycia, stanowi dla dzieci wzér odniesienia,
wzmacnia rodzinne wigzi.

Poprzez wspdlne zajecia wzmacnia si¢
pomoc oraz zacheta do poglebienia umiejetnosci
sportowych. W okresie dziecinstwa nabywanie
nawykow zabaw ruchowych pozostawia trwaty
slad w pdzniejszym wieku.

Mtodziez w wieku dojrzewania chetnie
spedza czas z rOwiesnikami, ale rodzina stanowi
nadal dla niej punkt odniesienia w kwestii
systemu warto$ci 1 kultury czasu wolnego.
Wdrazanie nawykow higienicznych, racjonalny
wypoczynek w nauce oraz pracy, zabiegi na
rzecz troski o wlasne ciato maja swoje korzenie
w rodzinie.

Wspdlne zajecia ruchowe dzieci i rodzicow
pozwalaja na poznanie swojego ciafa,
umieje¢tnosci, poprawiaja stan naszego zdrowia,

wplywaja na rozwdj fizyczny dzieci oraz
podnosza  poziom  sprawno$ci  fizycznej
rodzicow.

Zajecia ruchowe w rodzinie wprowadzaja
wiele wartosci wychowawczych oraz wptywaja
na poprawe¢ kontaktéw z innymi ludZmi.
Wiasciwy dobor tresci oraz odpowiednia
kontrola wptywaja na ksztattowanie osobowosci
dziecka podczas wspdlnej zabawy.

Rodzice maja mozliwos¢ rozwijania |
wzmacniania cech spotecznych tj.
odpowiedzialno$¢, wspoldziatanie w grupie,
wytrwato$¢, ambicja, samodzielno$¢, pomoc
stabszym. W trakcie zaj¢¢ ruchowych z
rodzicami dziecko dowiaduje si¢, po co i
dlaczego powinno si¢ ¢wiczy¢, jakie bedzie
miato korzysci dla swojego organizmu oraz
uczy si¢ jak wykonywac okre$lone ruchy. W
taki  sposoéb rodzice majg okazje od
najmtodszych lat przyzwyczai¢ dziecko do
aktywnosci ruchowe;.

Kontakt z dzieckiem podczas roznych zajeé
sportowych pozwala rodzicom coraz lepiej
poznawaé wilasne dziecko, jego oczekiwania i
potrzeby.

Rodzice w ten sposdb moga aktywizowaé
swoje zachowanie 1 dostosowywac swoje
postawy rodzicielskie. Radosny nastrdj poprzez
wspolng zabawe znosi bariery i uwalnia odwagge
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u dzieci, aczkolwiek wnikliwa obserwacja ze
strony matki i ojca umozliwia im spojrzenie na
swoje dzieci w inny sposob. Dzigki temu
rodzice zaczynaja traktowa¢ swoje dzieci
podmiotowo, a nie przedmiotowo.

Zakonczenie. W edukacje i promocje
zdrowia powinni by¢ zaangazowani nie tylko
lekarze, ale takze rodzice 1 nauczyciele.

,Promowanie 1 ksztalttowanie  postaw
prozdrowotnych powinno odbywa¢ si¢ na
wszystkich etapach rozwoju czltowieka, ze
szczegblnym uwzglednieniem okresu wczesnej
edukacji (wiek przedszkolny 3-5 lat i mtodszy
wiek szkolny 7-12 lat), gdyz sa to etapy w
rozwoju  dziecka najbardziej sprzyjajace
rozwojowi osobowos$ci, wzorow zachowan i
nawykéw ruchowych’”®.

To wilasnie rodzina jest podstawowym
miejscem, w ktorym ksztalci si¢ cata osobowos¢
cztowieka, jego kultura, charakter, wzory
zachowan oraz sposob spostrzegania $wiata.

Rodzice sa pierwszymi nauczycielami, na
ktorych spoczywa obowigzek wychowania i
przygotowania  dziecka do zycia w
spoteczenstwie, zapewnienia warunkow do
prawidlowego rozwoju fizycznego 1
psychicznego oraz troski o jego zdrowie.

,»lrafnos¢ 1  efektywnos¢ wychowania
zdrowotnego w rodzinie zalezy od: poziomu
wyksztalcenia rodzicéw 1 ich $wiadomosci w
dziedzinie celow jakie przySwiecajag omawianej
edukacji. Statusu spoteczno — ekonomicznego
rodziny 1 jej liczebnosci, wieku zaroéwno
rodzicow jak 1 cztonkow rodziny, a takze
kondycji zdrowotnej i psychicznej rodziny oraz
ewentualnie wystepujacych natogow wsrod
rodzicow’***,

Rodzice powinni by¢ swiadomi, ze dzialanie
przyktadem osobistym jest metoda, ktéra w
duzym stopniu wpltywa na zachowanie
zdrowotne dziecka w pdzniejszym wieku,
poniewaz obraz rodzica jest nasladowany od
momentu narodzin dziecka. Jezeli rodzic bedzie
przywigzywal wage do prowadzenia aktywnego
i higienicznego stylu zycia, dziecko bedzie
kierowalo si¢ w pdzniejszym zyciu podobnymi
zachowaniami.

** A. Pocztarska — Dec, Rola rodzicéw i nauczycieli
wychowania fizycznego w ksztattowaniu postaw
prozdrowotnych, Rozprawy Spoteczne, 2011, Tom V, Nr
1,s.102

“ Tamze s. 103

Rodzice od najmlodszych lat powinni
rozwija¢ postawy zdrowotne 1 zy¢ w sposob,
aby zyska¢ zaufanie dziecka i1 sta¢ si¢ ich
autorytetem. ,,Najlepsze efekty wychowawcze,
przyniesie wspolne poznawanie §wiata ,,0oczami
dziecka’ 1 wspotuczestnictwo w zabawach,
wykorzystujac je jako $rodek do wczesnego
rozwijania sprawno$ci fizycznej] 1 rozwoju
biologicznego.

Wspolne wykonywanie codziennych
czynno$ci typu: zmywanie naczyn, mycie rak i
zebow, cho¢by nawet nieudolne, pozostawi §lad
bedacy podlozem do przestrzegania zasad
higieny w pdzniejszych latach rozwoju”45.

W trosce o zdrowie wazng role odgrywa
prawidtowy sposob odzywiania. Jesli jedzenie
nie jest bogate we wszystkie potrzebne
organizmowi sktadniki to pojawiajg si¢ choroby
cywilizacyjne, szczegdlnie choroby ,,uktadu
krazenia, cukrzycy, niektérych nowotworow,
otytosci badz anoreksji’>*®

Wielu rodzicow zrzuca odpowiedzialnos¢ za
przygotowanie dzieci w kulturze fizycznej na
nauczycieli wychowania fizycznego. Nie zdajac
sobie sprawy, ze to wlasnie rodzina jest
pierwszym miejscem, gdzie dziecko doswiadcza
r6éznego rodzaju formy ruchu.

,»Nalezy pamigta¢, ze jednym z warunkow
prawidtowego rozwoju mtodego organizmu jest
zachowanie rownowagi pomiedzy pracg i
aktywno$cig fizyczna, a odpoczynkiem i
odpowiednig ilo$cig snu””"".

To wiasnie rodzice maja szans¢ wplynaé na
zmian¢ ewentualnych pogladow i1 zachowan
antyzdrowotnych dziecka. ,,Najlepsza droga
prowadzacg do zmiany tych nawykow jest
zachecenie dziecka do podjgcia troski o zdrowie
poprzez wspolne rozmowy, wspolne czytanie
ksigzek 1 publikacji oraz ogladanie programow
edukacyjnych o tej tematyce’”*®.

,,Czlowiek zdrowy i1 sprawny fizycznie jest w
stanie bez problemow sprostaé wymaganiom
jakie stawia przed nim obecna
rzeczywistos$¢”’ 49

* Tamze

* Tamze

" Tamze

* Tamze s. 103 - 104
* Tamzes. 105
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AHoranil

Artykut traktuje o wplywie statusu
spotecznego na kulture fizyczna,
innymi slowy o tym w jaki sposob
klasy i warstwy spoteczne staja si¢
wyznacznikiem  uczestnictwa @ w
sporcie. Drugim aspektem pracy jest
tez edukacja zdrowotna, to na czym

polega i jak funkcjonuje w
spoteczenstwie oraz w jaki sposob
wplywa na postrzeganie $wiata,

wybory, zainteresowania i przyna-
lezno$¢ do grupy spotecznej oraz
srodowiska wychowania. Caty $wiat
jest uporzadkowany wedhug
okreslonych hierarchii, tak wiec ludzie
réwniez zajmuja okre§lone pozycje w
tym $§wiecie 1 czgsto nie maja na nie
wptywu, gdyz zwykle s3 im one
przypisane wraz z  urodzeniem.
Nalezaloby si¢ zastanowi¢, dlaczego
réznice w strukturze spotecznej maja
tak wielkie znaczenie przy kwestiach
zwigzanych z aktywnoscia fizyczna i
skad si¢ to wzigto oraz jaki wplyw na te
zagadnienia ma poziom  rozwoju
edukacji zdrowotnej w Polsce i jaka jest
$wiadomos¢  spofeczenstwa w tej
dziedzinie.

Stowa kluczowe: sport, edukacja
zdrowotna, uwarunkowania klasowe,
uwarunkowania warstwowe.

Introduction — concept of social classes
and social stratification. What do we mean by
the concept of social class and social stratifica-
tion and what is the origin of these concepts?
Karl Marx and Max Weber were the most fa-
mous supporters and authors of these concepts.

© Zabolotna O., Skalski D., Formela M., Nesterchuk N., !

Grygus 1., 2019

The article deals with the influ-
ence of social status on physical cul-
ture, in other words on how classes
and social strata become the determi-
nant of participation in sport. The
second aspect of the work is also
health education, what it is and how it
functions in society and how it affects
the perception of the world, choices,
interests and affiliation to the social
group and the environment of educa-
tion. The whole world is ordered
according to specific hierarchies, so
people also occupy certain positions
in this world and often have no influ-
ence on them, because they are usual-
ly assigned to them along with birth.
One should consider why differences
in social structure are so important in
matters related to physical activity
and where did it come from, and what
impact on these issues has the level of
development of health education in
Poland and what is the awareness of
society in this area.

Key worlds: sport, health educa-
tion, class conditions, layered condi-
tions.

Y cTarTi po3MNISIIAETHCS BIUIHB
couianbHOTO Ccratycy Ha (isnuny
KyJNbTypy, IHIIUMH CIIOBaMH, SIK 3a-
HATTS Ta COIialibHI BEPCTBH CTAIOTh
BU3HAYAJIBHUM JUIS YYacTi Yy CIOPTI.
Hpyruii acnekT podoTH — Iie MeUYHA
OCBiTa, IO IIe TaKe i K BOHA (DYHKIIi-
OHY€ B CYCHIBCTBI Ta SIK BIUTMBA€E Ha
CIIPUAHATTS CBiTY, BUOIp, iHTEpecH Ta
MIPUHAIEKHICTE JI0 COI[aTbHOI Tpymn
Ta CepeloBHUINA OCBITH. Bech CBIT
YHOPSIIKOBaHWH BiIMOBITHO OO KOH-
KPETHHX i€epapXild, TOMY JIFOJN TaKOXK
3aliMalOTh TEBHI IMOCAAH B IOMY
CBITI 1 YaCTO HE MAIOTh HAa HUX BILIH-
BY, TOMY II[0O BOHH 3a3BHYail MpHu3Ha-
YAIOTHCS IM Pa3oM i3 HAPOKCHHSM.
CrHix pos3riisiHyTH, YOMY BiJAMIHHOCTI
B COWiaJbHIA CTPYKTYpi HACTUIBKA
B)XJIMBI B MUTAHHSIX, MOB'SI3aHUX 3
(I3MYHOI0 AKTUBHICTIO Ta 3BIOKH
BOHA BHMHHKJIA, 1 SKMH BIUIMB Ha IIi
MUTAHHS Ma€ PiBEHb PO3BUTKY MEJIH-
4yHOi ocBiTH B [loJbIi Ta sika 00i3Ha-
HICTb CYCIIIBCTBA B LM raysi.

Knwuoei cnoea: criopt, MeaudHa
OCBITa, KJIACOBi JICTEPMIHAHTH, COIIi-
aJbHI JETEPMiHAHTH.

Karl Marx thought that the stratification into
classes is made primarily taking into considera-
tion the state of the estate, in other words, we
have rich and poor people, the first ones are the
bourgeoisie and the others are the proletariat’.
Defining the concept of social stratum, Weber

https://teoriakulturyumk.wordpress.com/ 2015/02/12/

teoria-klas-spolecznych-karola-marksa/,12.02.2015 r.
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doesn’t mean only one aspect of life, such as
ownership of capital, but he believes that such
social stratification is made taking into account
the different areas of life, for instance, a group
of people of the similar interests, professional
groups, a group of people that adhere to the
same philosophy, etc. > This means that people
from different social classes can belong to a
given social stratum. The concept of social class
and social stratum can be defined in a multiple
way. To our mind, the most reasonable defini-
tion is that access to certain goods is an evi-
dence of a social status, as it creates opportuni-
ties for development®. In other words, the own-
ership of a capital and how much a man earns,
the level of a person’s education will enable the
life on the desired standard of living, because
only in this situation the man will be able to
ensure these goods, among them is also partici-
pation in the physical education or sport.
Inequalities in social structures. What is a
social structure? This is certainly a sociological
concept, because it refers to the term of society.
Social structure is the set of elements defining
the roles and positions in a given group that is
characterized by a certain level of culture. These
connected elements form the unity that can be
called as a social structure*. The concept of
social inequality is an integral part of the social
structure concept. Differences and inequalities
can be divided into two categories. The first
category are the differences and inequalities of
the genetic predispositions, those, which we
inherit, namely, short height, eye colour, talents,
one person has a predisposition to play sports,
and the other — doesn’t, one person is gifted in
mathematics, the other one in humanities — the-
se are so-called bodily and mental inequalities.
On the other hand, the second category are so-
cial inequalities, such as, from which family a
person comes from; in what environment he or
she grew up; what education, values and views
has the person acquired. In theory it is stated
that bodily features, such as appearance, should
not have impact on social positions, but it is

*https://pl.wikipedia.org/wiki/Warstwa_spo%C5%82eczn
a, 17.12.2015r.

® Z. Dziubifski, Z. Krawczyk, Socjologia kultury
fizycznej, Warszawa 2011, wyd. AWF Jozefa
Pilsudskiego, s. 268
*https://pl.wikipedia.org/wiki/Struktura_spo%C5%82eczna,
12.01.2017r.
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often not implemented in practice. Thus, per-
sonal charm, age, skin colour, gender play a
huge role in access to various goods, for exam-
ple in applying for a job°. It's a simple psycho-
logical mechanism that first impression, namely
what we see visually recognizing a new person,
is very important and at the initial phase we
don’t concern, what the person is and what
skills and intellect the person has.

Social inequalities arise primarily from the
fact that not everyone has equal access and op-
portunities to resources such as money, power,
recognition or education. It should be mentioned
that all these elements do not always appear
together, because a rich person does not always
have a good reputation or prestige, and a high-
educated person does not always earn a lot®.
However, these social differences have a rea-
sonable sense and are justified. The world is a
complex and interrelated system and there must
be a balance in it: wealthy people exist, because
there are poor people and vice versa. Someone
has the power to rule others. It is very easy to
use these social conditions concerning physical
activity and access to sport.

The division into classes and layers was very
constant in the past, it was impossible to move
from one class to another. Thus, the social class
a man was born in determined social status of a
person till the end of his life. For example, if a
person belonged to the peasant class, despite of
his or her great intelligence or talent, was still in
his or her native class with no chance for the
development or class mobility. As time goes on,
the situation has been changed, we could see the
movement of people from lower classes to high-
er classes and vice versa. This phenomenon is
called social mobility or in some cases social
degradation’. The way of thinking has been
changed; people became more open, they under-
stood that living in the closed social groups in-
hibits the development of many areas of life,
such as culture, industrial development, and
economic sustainable development of the coun-
try; people understood that much more can be
achieved by combining forces together. Nowa-
days, the stratification into classes due to the

> Z. Dziubinski, Z. Krawczyk, Socjologia kultury
fizycznej, wyd. cyt., ..., s., p. 267

® The same source, p. 268

" 7. Dziubinski, Z. Krawezyk, Socjologia kultury
fizycznej, wyd. cyt.,, ..., s. 270
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people’s origin has almost completely disap-
peared. It is not important who are you and in
what family you were born, much more im-
portant the person’s professional position,
knowledge, skills, power, money and prestige.
Social status as a condition for the devel-
opment of physical culture and participation
in sport in the past. Nowadays it is usual that
everyone regardless of possessing appropriate
goods or not, can go in for sports, sport is popu-
lar among people of different social classes and
layers. It should be also mentioned that physical
education and culture is an integral part of gen-
eral secondary education obligatory for all
schools. At present, there is a phenomenon of
increasing interest in sport, which results from
higher awareness of the body, the desire to be
beautiful, slim and trendy. However, this was
not always the case. Recently, at the beginning
of the 19th century going in for sport was con-
sidered either whim or the form of work. In the
first case, people from wealthy classes were
interested in sport, as it was a way to fill their
free time, to kill boredom; they did not have to
worry about money in comparison with poor
people. Often different kinds of sports required
a large financial contribution, so poorer people
simply could not afford such cravings, besides
their social situation would not allow even such
entertainment. These were often people who
worked from morning to evening to support
their families, so they did not have time for rec-
reation. At the beginning of the 19th century,
education and compulsory physical education
became popular, and sport became an essential
value. Initially, secondary education was obliga-
tory only for the high and middle social classes,
but with time a compulsory education was im-
plemented for all children. However, the sport
was understood as an instrument to maintain
discipline among children from the lower clas-
ses, to subordinate them, and served as a kind of
drill. Nobody talked about the impact of sports
on health at that time. Recreation was therefore
used to delineate barriers between classes and
statuses. There were different approaches to
practicing sports. American scholar Thorsten
Veblen considered that practicing sports is an
expression of vanity and waste of time, he even
called such groups of people as “vanity

classes™. In his opinion, devoting free time to

this type of entertainment was aimed only at
pointing even more inequalities and barriers
between people.

The breakthrough in physical education and
culture occurred only after the Second World
War as a result of economic changes. People,
who lost all their property, suddenly became
equal to those of the lower classes, so, the divi-
sion into classes and layers began to gradually
disappear. A mass culture has also contributed
to these changes; more and more people en-
gaged in sports and spent their free time exercis-
ing sports. In particular, these phenomena could
be observed in socialist countries, which func-
tioned according to the principle that everything
should be common. Sport was to ensure equali-
ty, where the origin, religion or colour of the
skin was not to be taken into account, but the
skills and abilities were important.

What is the situation today? Slogans re-
garding equality in sport were not always re-
flected in reality and the situation is quite the
same today. It is known that there are sports that
need small investments, as well as those that
will require more investments, and thus the so-
cial inequality returns. It is obvious that a per-
son earning the lowest national salary can’t af-
ford to buy, for example, horse riding lessons,
or pay for a personal trainer. However, the sit-
uation is different from the cultural point of
view and the availability of physical activity in
general. Formerly poor people had no chance to
go in for sport not only for financial reasons, but
also for cultural, ideological reasons, they didn’t
want to spend their free time on this type of en-
tertainment, because it was considered as wast-
ing time, however, nobody forbade running or
walking and it did not require money. Poor peo-
ple didn’t pay much attention to the appearance
and health care. Nowadays, sport is not only a
form of taking care of body and health, but it is
also trendy®, moreover local authorities are
trying to create various types of sport spaces
with exercise equipment within housing estates,
build numerous bike paths, gaming fields in
order to ensure healthy lifestyle for everyone.

87. Dziubinski, Z. Krawczyk, Socjologia kultury fizycznej,
wyd. cyt., ..., s. 273

% A. Kotodziej, O potencjale kierunkach rozwoju
socjologii sportu, s.6,
file:///C:/Users/daria/Downloads/Kolodziej.pdf
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However, according to surveys conducted by
CBQOS, practicing sports is still the domain and
sphere of well-educated and affluent people™.
This is certainly because educated people are
more aware of their body, have more knowledge
about physical health and wealthy people can
afford to buy expensive equipment or pay for
lessons. According to the survey, the most
popular sport is cycling and swimming, i.e.
sports requiring some money (purchase of a
bicycle, paying for a swimming pool, etc.), and
a decidedly smaller percentage of people choose
such form of activity as running or hiking*’.
Inequalities in practicing sports are manifested
not only in the financial situation, education or
age; very often the colour of skin and race are
also important. Namely, there are sport disci-
plines that are more common for the black
communities, for instance, athletics or box; the
reasons may be different and vary from the his-
tory aspects and tradition of this sport in a given
culture, etc. We can also observe the differentia-
tion by gender; there are sports in which the
leaders are men, and those in which women are
more successful, although currently these
boundaries are becoming blurred. More and
more women are training in such disciplines as
boxing, weightlifting or bodybuilding. Recently
researches show that men are more physically
active because they are more likely to play
sports in general*?.

As it was mentioned before, there is division
between disciplines, which are more common
for people with higher social status, and for
those who “belong” to the world of people from
the lower classes. This is, of course, a socially
accepted, contractual division and is not regu-
lated legally. Therefore, there is a thought that
rich and well-educated people prefer sports,
which do not require direct physical contact
with the opponent, sports, in which there is no
need to “get dirty”, but instead is required a sig-
nificant financial contribution, among others

0 Aktywnosé fizyczna Polakéw, Centrum Badania Opinii
Spotecznej, Warszawa, wrzesien 2013,
http://www.cbos.pl/SPISKOM.POL/2013/K_129 13.PDF
Y Aktywnos¢é fizyezna Polakéw, Centrum Badania Opinii
Spotecznej, Warszawa, wrzesien 2013,
http://www.cbos.pl/SPISKOM.POL/2013/K_129 13.PDF
12 Aktywno$¢ fizyczna Polakoéw, Centrum Badania Opinii
Spotecznej, Warszawa, wrzesien 2013,
http://www.cbos.pl/SPISKOM.POL/2013/K_129 13.PDF
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are: sailing, ground tennis, golf, cricket. They
are considered to be the sports in which one has
to show greater intelligence, familiarity, person-
al culture and spiritualization. Lower social
classes, however, were supposed to exercise
more physical sports, such as boxing, football,
motor sports, which are considered more primi-
tive'®. Higher social classes rarely show inter-
est in such forms of physical activity due to
their social prestige. However, it should be em-
phasized that such divisions may be different
depending on countries and parts of the world,
therefore not all sports that are considered less
prestigious in a given country, must be consid-
ered in same way in another country. It depends
on the culture and tradition of the given place.
For instance, bowling and rodeo, which are con-
sidered to be lower-class sports in North Ameri-
ca, are of much higher prestige in Poland.

Although differences in the activity of differ-
ent social groups are still noticeable, the bound-
aries in participating in sports are more and
more blurring due to the greater social aware-
ness, changes in the perception of sport as
something unusual, and an increase in the num-
ber of public and private sports facilities and,
above all, changes in the human mentality. Peo-
ple do not identify sport with something expen-
sive, shameful and unnecessary, but they see the
potential of sports participation in gaining the
recognition, beautiful appearance and well-
being and good humour.

Health education. Health education is im-
plementation of activities, principles and policy
aimed at taking care of your own and others'
health and safety, deepening knowledge on
healthy lifestyle, principles of healthy eating,
observing personal hygiene, learning what to do
to feel good in order to attain good health.
Nowadays modern society provides universal
access to health education, including in schools,
mass media, unfortunately it was not always the
case. In ancient times and medieval period it
was believed that only clergy had access to the
knowledge in the field of medicine, and the
people trusted them immeasurably and unscru-
pulously agreed to participate in various rituals.
Knowledge in this field wasn’t sufficient and
people believed that the refusal to follow such

13 7. Dziubinski, Z. Krawczyk, Socjologia kultury
fizycznej, wyd. cit., ..., s. 279
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religious ceremonies may result in the wrath and
revenge of the gods'®. In the Middle Ages the
situation was even worth, as the worldview of
this period negated everything that was related
to the human body, the body was considered as
insignificant, because only the soul was im-
portant. At those times it was normal to mortify
and feel physical pain, so body diseases were
often not treated at all. People lived in extreme-
ly unhygienic conditions and they were told that
all kinds of diseases are sent by God as punish-
ment for their sins, and the only remedy is pray-
er. In the nineteenth century health became the
object for scientific studies.

We should also study the dependence of ac-
cess to health education on the level of life and
social status. Social inequalities play a signifi-
cant role in all areas of life, including
healthcare. The level of education, knowledge
and experience of parents and tutors and school
education level very often determines the public
awareness in the field of health protection. The-
se institutions are the first teachers and this in-
terrelated system is considered as a model. If the
parents themselves do not have knowledge
about certain subjects, it is obvious that they
will not be able to transmit and transfer
knowledge to their children or transmit it incor-
rectly or in a distorted way. It is more common
for the small communities, mostly from rural
areas, or so-called working classes, where the
main focus is made on physical fitness, but not
necessarily intellectual. It is more characteristic
for the elderly and insufficiently educated peo-
ple. Fortunately, this phenomenon is disappear-
ing mainly due to mass and universal access to
the media, and above all to the Internet. Howev-
er, we should be very cautious, because Internet
alongside the relevant information contains un-
confirmed or false information as well.

Certainly, property status is also important in
pro-health education. People with high earnings
can participate in various types of paid trainings
on the related topics; money can ensure educa-
tion at the highest level for them. Early child-

1 3. Malinowska, Profilaktyka i edukacja zdrowotna w
szkole, Materiaty pomocnicze dla nauczycieli edukacji
zdrowotnej Leszno- Kalisz pazdziernik 2014, Leszno
2014, wyd. Centrum doskonalenia nauczycieli w Lesznie,
s. 3, http://cdn.leszno.pl/files/wiecej/materialy-do
pobrania/Wychowanie/Profilaktyka i edukacja_
zdrowotna _w_ szkole - 2014.pdf

hood healthy mental development is of great
value today, but we don’t realize, how important
health is in our life, for our well-being, for what
we achieve. However, often people pay atten-
tion to their health only when they lose it*®. In
polish schools health education is not enough
promoted, resulting in among others, numerous
exemptions from physical education lessons
among children and adolescents. In most cases
parents are responsible for this as they allow
their children exemptions from the exercises.
This negative tendency is related to the parents'
low awareness of healthy lifestyle, but as the
first teachers they should encourage children to
participate in physical education classes. It is
also a fact that in schools there is an obligation
to implement the core curriculum in the field of
health education and every child has access to it
to a greater or lesser extent. However, in the
countries of the so-called “third world” young
people have no access to any education at all,
because there is no money for schools. Social
inequalities in those countries are more obvious.
It is manifested in the non-compliance with the
rules of personal hygiene and harsh living con-
ditions, which are not always the result of a bad
financial situation, but also because of lack
awareness in the field of healthcare education.
For many vyears, the population of these coun-
tries did not have access to the education and a
large portion of the population has been margin-
alized.

A very important factor that has impact on
the access to health education is a lifestyle or
the environment in which a person lives. If the
person is open and social, uses the Internet, is
among the literate people his chances to gain a
broader knowledge in this field certainly in-
crease. At present, an increase in average life
expectancy in Poland is undoubtedly associated
with an increase in people’s consciousness®®,
who know what to do to feel healthier and enjoy
the life. In the past in order to get medical ad-
vice or seek treatment, a person had to go to a
specialist, today in the Internet age doctors are

> E. Syrek, Zdrowie i wychowanie a jako$é Zycia,
Perspektywy i humanistyczne orientacje poznawcze,
Katowice 2008, Wydawnictwo Uniwersytetu Slaskiego,
s. 41

1 E. Nojszewska, Spoleczno-ekonomiczne czynniki
determinujgce status zdrowotny spofeczenstwa na
przykladzie Polski, S. 67, 10.11.2017 r.
http://ochronazdrowia.sgh.waw.pl/files/1/12/ekonomia_i_
prawo_1-2016_04 ewelina_nojszewska.pdf

53



Peabinimayinni ma gizkynemypho-pexkpeauiiini acnekmu po3eumxy Ji00uHu

no longer held in such high esteem as they were
decades ago. On the Web, you can find infor-
mation about any topic you desire; of course,
you should take consultation with a specialist,
but nevertheless it increases the awareness, con-
sciousness and general picture of the situation.
Thus, health-related education should be im-
plemented in every period of human develop-
ment, however, the most favourable period is

childhood and adolescence because of the most
significant changes that happen inside and out-
side the child's body. According to the held re-
searches, the most common sources of
knowledge about health education among young
people is the Internet, parents and television,
and school is only in the fourth place.

Chart 1. The most common sources of health knowledge in the students’ opinion

0%
10 0%)

Source:
uczniow.html

Summary. To sum up, we should emphasize
the importance of promoting health, healthy
lifestyle and active participation in physical ac-
tivities. Health is the highest good and value,
health ensures everyday activity, allows achiev-
ing goals and aims, so we should make every
effort to take care about our health as early as
possible, preferably at the pre-school stage. It
should be strived to alleviate the inequalities in
access to education, especially health education,
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or to participate in sports. The increased funding
from various authorities, as well as the ever-
changing worldview guaranteed the access to
various sports facilities to a great number of
people. However, the dominant good of our
times is Internet, which offered a lot of infor-
mation and opportunities. It is used to achieve
additional skills and knowledge in the field of
health education, to broaden horizons, and to
eliminate  existing  social inequalities.
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AHoTanii

This article will address the topic
of physical education and health edu-
cation as processes of learning physi-
cal culture, especially through the
prism of teaching methodology in
schools. The broadly understood
physical culture requires that students
and the whole society be made aware
that it is not only a sport, but also
everything that is with it, and given
the inseparable connection between
sport and health, one can not overlook
the important role of education in this
area.

W niniejszym artykule poruszony
zostanie watek wychowania
fizycznego i edukacji zdrowotnej jako
proceséw  uczenia si¢  kultury
fizycznej, zwlaszcza przez pryzmat
metodyki nauczania w szkolach.
Szeroko rozumiana kultura fizyczna
wymaga uswiadomienia uczniom i
calemu spoteczenstwu, ze jest to nie
tylko sport, ale rowniez wszystko to,
co si¢ z nim wigze, a biorac pod
uwage nierozerwalny zwigzek sportu
i zdrowia nie mozna poming¢ istotnej
roli edukacji w tym zakresie.

VY wi#i ctaTTi po3rIHYTO TeMy ¢i-
3MYHOTO BUXOBAHHSA Ta 037J0POBYOTO
BUXOBaHHS SK IIPOILECIiB HAaBYAHHSA
¢i3ngHOT KYIBTYypH, OCOOIMBO depe3
MpU3MY METOAWKHA BHKIAJaHHI Y
mkonax. [lupoxo 3po3ymina ¢izndana
KyJlbTypa BUMAra€ JaTh Y4YHIM Ta
BCHOMY CYCIIIBCTBY YCBITOMJICHHS
TOTO, 110 Iie HE JIMIIE CIOPT, a i Bce,
10 3 HUM TIOB'SI3aHO, T4 BPaXOBYIOUHU
HEPO3PHBHUN  B3aEMO3B'A30K  MiXK
CIIOPTOM Ta 3J0pPOB'SIM, BAXKIHUBY
POJb OCBITH B IiH Taimy3i HE MOXHA
iITHOpyBaTH.

Key worlds: sport, physical cul-
ture, health education, learning.

Stowa kluczowe: sport, kultura Kniouosi cnoesa: criopt, dizuana
fizyczna, edukacja  zdrowotna, kyabTypa, O0370pPOBYHE BHXOBAHHS,
uczenie sig. HaBYaHHS.

Admission. The basis of modern physical
culture is sport, tourism, various forms of games
and motion games. They are the resources of
traffic forms, from which specialists shape pat-
terns of physical, psychological and social activ-
ity [1].

Physical culture is a work on itself that is the
essence of self-education and self-present, in-
cluding activities with attention to health, con-
struction and posture of the body, physical de-
velopment of the human being and shaping,
improving his or her physical abilities, fitness
and physical efficiency as well as individual and
social behavior and needs. Physical education is
a conscious activity focused on the creation of
the right set of attitudes and attitudes related

© Zabolotna O., Skalski D., Formela M., Nesterchuk N.,
Grygus 1.,2019
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with the passing of messages, as well as harden-
ing on the stimuli of the environment and ac-
quiring skills and skills that determine the be-
havior of a person in relation to his physical
fitness. Physical education has a purpose to
shape a child in the right direction of develop-
ment as well as health. Health is the first, but
not the only, goal of physical education. The
pedagogues pass on to the young generation the
achievements of physical culture, implementing
them to use various forms of this culture and to
participate in situations of fair entertainment,
rest and self-improvement.

Generally raising means the process of pre-
paring the young generation for an adult, inde-
pendent life. This process includes the overall
impact on the juvenile, which are aimed at the
development of various dispositions of the
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child, because the child is living an important
development path from childhood to the onset
of adolescence. Depending on what physical
level and psychological will be achieved, from
the acquired knowledge and skills, from aware-
ness, activity, and social creation and moral
will depend on its success in the next years of
learning and success not only at school, but also
in life. The condition for effective conduct is
mainly knowledge and skills, while attitude and
motivation is a prerequisite for socially desira-
ble behavior.

Methodology of physical education

The task of the methodology of physical edu-
cation is to create a rational, structural model of
realizing theory in practice. Physical education
is not only a subject of teaching with a specific
dimension of program hours. It is also that the
whole of interaction in didactic-educational
work at school, related with physical develop-
ment and physical fitness of the child, as well as
an integral part of upbringing. The conduct of
physical education classes and its methodology
differ radically from other teaching subjects,
since the contents of the lesson and their organi-
zation have a different specificity [2].

Physical education includes a set of measures
whose most general feature is the movement,
exercise and development of the child's person-
ality. These funds can be divided into several
groups mutually complementary. Are it's fun
and movement games, gymnastics with ele-
ments of upbringing Musical-movement, exer-
cises and training games, trips and sports: ath-
letics, team sports games, swimming, winter
sports. Transfer of knowledge and skills are
made by influencing the intellectual and fitness
realm. Shaping attitudes and motivations occurs
as a result of influencing the emotional-
volitional sphere.

The impact on both spheres consists of a pro-
cess called education in a broad sense or educa-
tion. In practical operation, learning processes
cannot be separated and upbringing, which does
not mean that the effects are always consistent.
Therefore, according to the statement of H.
Muszynski, who said that: "... there is no auto-
matic relationship between the shaping of
knowledge and human skills and shaping his
attitudes and ideals ....". It follows that there is
no clear relationship between teaching and up-
bringing [3].

Physical education in general terms can be
presented as a bi-directional relationship be-
tween a physical educator and a foster child.
Developing the conclusions of H. Grabowski
from 1987, the stages of development of views
on the essence of physical education can be
shown in the following way: education (body
shaping), education through the body, shaping
the body and upbringing, upbringing in caring
for the body (education in physical culture). The
first three concepts reflect the traditional look of
what physical education is, while the latter con-
cept comes from the contemporary pedagogical-
ly oriented theory of physical education. In this
concept, upbringing for the sake of the body
gradually began to transfer the specific features
of physical education from the exclusively and
purely instrumental zone to the sphere of proper
education, that is, the intended formation of a
new set of attitudes, beliefs and values. There-
fore, physical education should be understood as
a process that creates the right set of attitudes
and attitudes that determine human behavior in
relation to its physical form.

According to Osinski, physical education is
an intentional and conscious activity, aimed at
creating the right set of attitudes and attitudes,
communicating basic messages, as well as im-
plementation for hardening to environmental
stimuli and gaining motor skills, improving the
efficiency and posture of the body. These cate-
gories determine the behavior of a man in rela-
tion to his physical form. Physical education is
understood as a constant work on one's own
corporality in all periods of individual life. It
fulfills the role of stimulation, adaptation and
correction factors. When referring to physical
education, it must be said that physical educa-
tion should play the same role for students. The
stimulus function for pupils should cover the
totality of their behaviors, views and actions.
Pupil from the beginning to be excited and
know how to proceed, in your life to acquire
knowledge, skills, abilities and the right attitude.

Often it is to be stimulated to make him want
to learn about physical education and everything
related to him. The student must, therefore, be
treated as a subject of influence that interacts
with a physical education teacher. The teacher
must see to it that the student could in an appro-
priate and reasonable shape your personality.
The function preparing for conscious care for
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the body, after the end of the educational rela-
tionship, is the second task. The student must be
so directed and prepared that after finishing
school he does not finish physical education, so
he would continue to care for beauty, health,
physical condition, taking active part in various
forms of physical activity.

Physical education as a process of educa-
tion and upbringing

The very word process (Latin: processus —
conduct) means the course of the following
phenomena that are interrelated in a given caus-
al relationship. The process can also be defined
as a sequence of events related to one essential
goal. The widest concept here is the educational
environment, which includes from the point of
view of the educational goal, both intentional
and unintentional influences. This climate is like
a background for all education processes. A
narrower concept is education, which includes
intentional and deliberately targeted changes in
the human personality. However, this part of
education, which is primarily aimed at causing
positive changes in the individual's conscious-
ness and creating a proper set of attitudes in
relation to its physical form, we call physical
education. In this sense, each process of educa-
tion and physical education is the basic unit of
physical education with a specific physical
structure. Every process of upbringing and
physical education is always in the first place a
conscious and intentional interference leading to
changes in this sphere of personality of the indi-
vidual, which concerns his relation to his physi-
cal form.

These actions can be described as education
in the narrower sense of the word. There are
also relations connected with systematically
undertaken activities enabling the pupils to mas-
ter specific knowledge — intellectualization, as
well as with the production of certain skills and
fitness. These processes can be described as
learning - teaching. There are also activities that
directly and directly relate to the relationship
(forces of nature — the body) and which it is
difficult to attribute the full features of "educa-
tion" or "learning - teaching".

We are thinking here about activities under-
taken to teach motor activities, immediate im-
provement of physical fitness, motor skKills,
body posture or resistance to environmental
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stimuli. We define these processes as learning
and teaching as education. Therefore, we will
understand the processes of upbringing and
physical education as a certain orderly sequence
of educational and educational activities sys-
tematically undertaken by educators, and ena-
bling the induction of certain desired changes in
the sphere of beliefs and attitudes, knowledge,
skills, motor skills, efficiency, resilience of the
system and construction and postures of the
body that determine the behavior of the juve-
nile, and the relationship to his physical form.
The socio-cultural place in the modern world
that are reflected in the state of physical health,
mental and the social human population. Both
theoreticians and practitioners dealing with
health issues agree that modern knowledge al-
lows to indicate the causes of many diseases,
stressing the thesis that maintaining good health
is the resultant of many significant factors.
Studies that indicate that human health are
widely known to the highest degree depends on
his lifestyle, which manifests itself in sets of
behaviors, habits and health habits. Lifestyle as
a determinant of health, an important indicator
of the level of health culture, physical culture
and the individual and society [4].

School as an environment of education for
physical culture

The subject of our interests is young people
in the period of psychophysical development
and its social conditions related to physical ac-
tivity. Mental, physical and social health is the
goal and conditions for multilateral develop-
ment in all forms and levels of sporting activi-
ties in the case of two sides — teacher and stu-
dent, sportsman and trainer. In sport, no matter
what we grow, health is the most important fac-
tor. Education for health is the basic right of
every child. Health is an inseparable condition
for school achievements, for the quality of life
and for economic effects. By providing children
with knowledge about health, shaping their atti-
tudes, skills and habits, we can help them
healthy lifestyle and work, and thus improve the
health of the public. Child to could well learn,
be healthy sit m.

The school in the field of physical education
is the most important source. It is in a primary
school physical education classes should be
made using the process of physical culture so
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that children and young people preparing for
adult life. The child achieves physical fitness
through physical games and physical exercises
and sport that shape a man not only physically
but also mentally, socially and morally. This
physical education teacher has the most im-
portant contribution to shaping the interest in
the physical activity of children and youth, he
has in this respect, the greatest opportunities,
especially in the process of lesson and extracur-
ricular activities, where it takes into account the
personal and developmental diversity of chil-
dren. Finding such a system of motivation to
engage them during physical education classes,
it becomes become the main problem of work. It
is increasingly difficult to mobilize children and
young people to participate in class and extra-
curricular activities. Many teachers are increas-
ingly the most attention is paid to how to mobi-
lize and motivate students to actively participate
in the classes. They use various measures and
methods to stimulate students to attend school
activities. A teacher of physical education can
meet in school practice It is necessary to devel-
op students' specific types or features of atten-
tion that are important for the effective imple-
mentation of sports tasks.

This is needed in the teaching process and
upbringing. It is important when working with
children that the teaching process activates the
involuntary attention of the pupils. For this rea-
son, classes should bring new elements that
trigger curiosity and interest among pupils, as
the constant repetition of what has already hap-
pened, can cause fatigue, distraction and dis-
couragement among the students. That’s why
it’s also a teacher in the classroom should look
for ways to strengthen the involuntary attention
in the emotional sphere of an athlete by arous-
ing his interests. Many factors influence the
course of motivation to physical activity in the
school; however the teacher has the biggest in-
fluence on the pupils' participation. Activities
that are interestingly prepared, running in a re-
laxed atmosphere, arouse students' satisfaction.
The child slowly begins to turn d of exercise, it
is born in the ear on the need in the future and
develops a passion for physical activity. Skillful
adjustment of the form of effort to the psycho-
physical abilities of children stimulates in them
involuntary attention and ease of concentration
0N eXercises.

Physical education classes should implement
a system of grading the problem, so that partici-
pants will feel the pleasure associated with ex-
ercise. When preparing and organizing classes,
the teacher should offer the student the most
diversity of experiences in terms of the content
taught, the forms and means used. The orga-
nized classes may be motivating in the natural
environment, through the organization of vari-
ous games and motion games, which can be not
only useful, but very interesting. It can be a
basic and also the most desirable incentive fac-
tor for interested children. If there is interest in
the motive, a lasting and desired educational
effect can be created. They will not be possible
if you use anxiety or ambition motives, where
you can block the activity of children. That is
why the course of classes consisting in motivat-
ing pupils' activity is so important. Physical and
health activity has a significant impact and im-
portance for the proper functioning of the hu-
man body in the physical sphere and psychic. It
is also important that in free time there is a sig-
nificant need to supplement the effort. That is
why health and sports education already taken
up plays an important role in early childhood
education. The need for physical activity should
be aroused in children from an early age. Physi-
cal education teacher should to develop in stu-
dents the passion for physical activity by shap-
ing appropriate habits and skills, which are the
basic goals of didactic work and upbringing
from the elementary school. The development
of children’s passion for children will consist of
pleasant experiences, resulting not only of inter-
estingly carried out forms of exercise, but also
organization of activities in which I will not be
eager for monotony. Developing this kind of
passion is not an easy task, sometimes even mi-
nor unpleasant situations or incidents can dis-
rupt or completely destroy this process. That is
why the atmosphere and the creation of condi-
tions in which the child can count on the support
and help from the teacher will be important.

Health education at school

Requirements, skills, scope of the subject of
physical education, including health education
at particular stages of education, are defined in
the core curriculum. The commentary on the
website of the Ministry of National Education in
December 27 December 2013 precisely formu-
lates the tasks of the school and teachers related
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to this subject. "A new solution in the education
system is the link between health education and
physical education:

o at the first stage of education, the area
of "physical education and health education”
was distinguished,

e at the second, third and fourth education
stage, it was recorded that physical education
"plays a leading role in health education”,

e in junior high schools and upper second-
ary schools, the thematic block "health educa-
tion™ was separated,

« the scope of health education was expand-
ed to include aspects of psychosocial health,
with particular emphasis on life skills (personal
and social). The basis for constructing the
"health education” block in physical education
was the adoption of the definition and objectives
of this education:

o health education is a didactic and educa-
tional process in which students learn how to
live, to: preserve and improve their own health
and other people and create a healthy environ-
ment, and in the case of illness or disability ac-
tively participate in its treatment, cope and re-
duce its negative effects,

o about the goal of health education for
children and adolescents is to help them in:

e Qetting to know each other, tracking the
progress of their development, identifying and
solving health problems,

« understanding what health is, what deter-
mines why and how to care for it,

o developing a sense of responsibility for
your own health and for other people's health,

« strengthening your self-esteem and belief
in your abilities,

o developing personal and social skills
conducive to well-being and positive adaptation
to the tasks and challenges of everyday life,

e preparation for participation in health ac-
tivities and creating a healthy environment at
home, school, work place, local community
(health education is an important element of
civic education).

Content in the field of health education has
been in addition to physical education included
in many subjects, m. al.: early childhood educa-
tion, Dbiology, education for family life,
knowledge about society, education for safety,
entrepreneurship, religion and ethics. Health
education contents contain the answer on cur-
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rent trends in the behavior of children and
young people, and these in turn are reflected in
the tests carried out" [5].

In addition to physical activity, the Ministry
of Health Education emphasizes the importance
of healthy nutrition of pupils for their proper
physical and mental development. In order to
carry out these tasks, it is necessary for schools
to undertake all types of activities in the area of
supporting a healthy lifestyle of students. These
activities are defined in school educational pro-
grams and prevention. They cover all areas of
school life. The more attractive and interesting
tasks, the greater the motivation of students to
implement them. School in the field of health
education tasks, they carry out various pro-
grams, e.g.

« Hold the form,

 Live tasty and healthy,

« Breakfast gives you power,

o Healthy breakfast day,

« 5 servings of fruits and vegetables,

« Do not burn with me, please,

e Clean air around us,

 Find the right solution,

o Prevention of cervical cancer — Human
papilloma infection,

e Logout to life,

e Time for health,

o MultiSport,

 Junior Sport,

o Little Master,

« Universal swimming lessons,

« Fruit at school,

e A glass of milk.

Great motivation encouraging and preparing
young people for healthy and active lifestyle is
nationwide the "Health Promoting Schools"
program. Schools implementing this program,
plan your work and take action based on five
standards of health promoting school:

1. They help members of the school commu-
nity (including parents) to understand and ac-
cept the concept of a school promoting health.

2. They manage health promotion projects in
a way that promotes:

e participation, partnership and cooperation
of the school community (incl parents) and the
local community,

« effectiveness and long-term activities.


https://translate.googleusercontent.com/translate_f%23_ftn5
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3. They conduct health education of students
and employees and strive to increase its quality
and effectiveness.

4. They create a favorable social climate:

« satisfaction from learning and working at
school, achieving successes and strengthening
the self-esteem of students and employees,

o health and development of students and
employees,

 participation, partnership and cooperation
of members of the school community, parents
and people from the local community [6].

Creating a friendly work environment, edu-
cation and upbringing is especially important
for all members of the school community — in-
cluding parents, teachers and directors. There is
an important task ahead of them: in their daily
work they are to disseminate a healthy and ac-
tive lifestyle and promote proper habits of tak-
ing care of their health. Care for health it is a
process of discovering, using, protecting and
developing the potential of our body, mind, en-
vironment, our spirituality, family and commu-
nity. It is also important to excite in children,
the need for physical activity.
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Important features in the methodology of
modern health education of children and adoles-
cents include:

« focus on the learning process,

« the role of the teacher as a guide, adviser
to students (not an expert),

o teacher modeling of desirable attitudes
and health behaviors,

« asking students about their needs and en-
couraging them to participate in the planning of
the curriculum,

e using activation methods,

« using the learning through experience cy-
cle,

e cCreating an atmosphere conducive to
building trust, motivation and activity during
classes.

End. Considering all information related to
physical education of children and young peo-
ple, it can be said that it is an important element
of education. He devotes a lot of attention to
this problem, recognizing that this is one of the
basic pillars of raising a young man. Physical
health goes hand in hand with proper mental
development, and this gives a chance for a hap-
py adult life.
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SPORT JAKO ELEMENT KULTURY, A EDUKACJA ZDROWOTNA
SPORT AS AN ELEMENT OF CULTURE AND HEALTH EDUCATION
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AHoTamil

Sport jest pojeciem powszechnym,
a zarazem wieloznacznym. Odkrywajgc
coraz to inne jego definicje, w
encyklopediach czy stownikach, mozna
si¢ przekonaé, ze okre§la go wiele
przymiotnikdw, np. masowy,
wyczynowy, kwalifikowany, zawodo-
wy, rekreacyjny, amatorski, szkolny,
akademicki itp. Ta rdznorodnos¢
odmian nazewnictwa jak i samego
sportu znajduje odzwierciedlenie w
literaturze fachowej i w potocznej
opinii. Roéznie tez jest definiowane
pojecie sportu, w jego ogbélnym, jak i
syntetycznym ujeciu, wielo$¢ publikaciji
na ten temat powoduje, iz czasem
trudno jest ustali¢ o jak pojmowanym
sporcie s rozwazania w okreslonej
publikacji. Zasadna, wigc wydaje si¢
celowos¢ podjecia dyskusji na temat
istotnych cech sportu, jego desygnat,
jedynie jemu przynaleznych, ktore
moglyby by¢ podstawa do syntetyczne;j,
logicznej definicji tego pojecia.

Stowa kluczowe: sport, kultura,
edukacja zdrowotna, bezpieczenstwo.

Wstep. Stowo ,.sport” wywodzi si¢ ,,z
ludowej taciny uzywanej pod koniec Imperium
Rzymskiego”, kiedy organizowano dla ludnosci
miast gry i zabawy poza murami. Okreslono je
terminem disporto co okre§la poza brama
(sporta — brama, a przedrostek dis — poza). Do
Anglii sport zostat przeniesiony po najezdzie
normanskim (1066 r.). W XVIII w. pojmowano
wspotzawodnictwa o

go jako ,catoksztatt

© Zabolotna O., Skalski D., Formela M., Shelchuk N.,

Grygus 1., 2019
62

Sport is a universal and at the same
time ambiguous concept. Discovering
more and more of its definitions, in
encyclopedias or dictionaries, you can
see that it is defined by many adjec-
tives, eg mass, professional, qualified
professional, recreational, amateur,
school, academic etc. This variety of
naming and sporting variations is re-
flected in professional literature and
colloquial opinion. The notion of sport
is also defined differently, in its general
and synthetic approach, the multiplicity
of publications on the subject causes
that it is sometimes difficult to deter-
mine how the sport understood is the
considerations in a specific publication.
It seems reasonable, therefore, to dis-
cuss the essential features of sport, its
designatum, only those that belong to it,
which could be the basis for a synthetic,
logical definition of the concept.

Key words: sport, culture, health
education, safety.

charakterze

1826 r.

zabawowym?”.
formie (1776 r.) okreSlany jako dis porte
oznaczat podjecie czynnosci rekreacyjnych. We
frazeologii niemieckiej sport pojawil si¢ w

Criopt — 11¢ 3araJibHe Ta HEOJHO-
3HayHe MOHATTA. BinmkpuBaroum Bce
Oinpie 1 OLNbINE HOro BH3HAYEHB, B
EHIIMKJIONEIAX a00 CIOBHHMKAX, BH
MOJKETE M00aUMTH, IO BiH BH3HA-
4yaeTbcsi OararbMa HPUKMETHHKAMHU,
HalpHKiaJg, MacoBHM, 3MarajbHUM,
kBaniikoBaHuM, npodeciiinum, pe-
KpeamiiHuM, aMaTOPCHKHUM, IIKiJIb-
HUM, akajgeMigHuM Ttomio. Ll pizHo-
MAaHITHICTh PI3HOBHIIB HOMEHKJIATY-
pU Ta came CIOPTY BigoOpakeHa Y
¢daxoBiii JiTeparypi Ta HaCTYIHIl
nymii. TloHSATTS  crmopTy — Takox
BU3HAYAEThCS TI0-PI3HOMY, B HOTrO
3arajJbHOMY Ta CHHTETHYHOMY IIiJ-
X0l KITbKICTh MyOJiKaliii Ha If0
TEMy CIPHYMHSE, IO 1HOMAI BaXXKO
BU3HAYUTH, HACKUIBKH CHPHHHATTS
BHIIB CIIOPTYy € MIpKyBaHHAMH B
nmaHiit myoOmikamii. Tomy 3maeThes
PO3YMHHM IIOYHHATH OOTrOBOPCHHS
BOXJIMBHX OCOOJHMBOCTEHl  cCIOpTy,
HOro IO3HAYeHHS, JIHMIIE HAIEXKHOCTI
JI0 HBOTO, II0 MOIJIO O CTaTH OCHO-
BOIO JUIl CHHTETHYHOI'O, JIOTiYHOTO
BU3HAYECHHS LbOTO MTOHATTA.

Knrouogi crosa: ciopt, KynbTypa,
0XOpOHa 37I0pOB's, Oe3IeKa.

We Francuskiej

W Polsce termin ten znalezé mozna w
jednoaktowce Konstantego Gaszynskiego pt.
»Wyscigi konne w Warszawie™ (1826 r.):

,, Polska w drodze postepu kotem leci chyzem,

Stanelismy na rowni z Anglig i Paryzem:

Mamy wyscigi konne, sport wzmaga si¢ wszedzie,

A jesli rzqd pozwoli i Jockey Club bedzie”
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Dawniej miano sportu okreslano wszelkie
zabawy, a W¢Zszym znaczeniu oznaczat on gry
i rozrywki na wolnym powietrzu, zwtaszcza
towiectwo, wedkarstwo, tucznictwo  oraz
wioslarstwo i narciarstwo.*

Wspotczesna definicja sportu mowi o tym, ze
sport to: ,,$wiadoma, dobrowolna dziatalno$¢
cztowieka, = podejmowana  gléwnie  dla
zaspokojenia potrzeby zabawy, popisu, walki, a
takze wewnetrznego doskonalenia si¢ w drodze
systematycznego rozwoju cech fizycznych,
umystowych 1 wolicj onalnych”z.

Wedtug Ustawy z dnia 25 czerwca 2010 r. o
sporcie sport to ,,wszelkie formy aktywnosci
fizycznej, ktére przez uczestnictwo dorazne lub
zorganizowane wptywaja na wypracowanie lub
poprawienie kondycji fizycznej i psychicznej,
rozwo0j stosunkow spotecznych lub osiggnigcie
wynikoéw sportowych na wszelkich poziomach.
Za sport uwaza si¢ rowniez wspolzawodnictwo
oparte na aktywnosci intelektualnej, ktdérego
celem jest osiggnigcie wyniku sportowego.
Sport wraz z wychowaniem fizycznym i
rehabilitacé]"a} ruchowa sktadajg si¢ na kulture
fizyczng” ~.

Sport mozemy podzieli¢ na:

e sport wyczynowy - jest to forma
dziatalnosci cztowieka, podejmowana
dobrowolnie w drodze rywalizacji dla uzyskania
maksymalnych wynikéw sportowych,

e sport profesjonalny — rodzaj sportu
wyczynowego  uprawianego w  celach
zarobkowych.

W sporcie uprawianym w ramach rekreacji,
rozumianej tu, jako odrgbne pojecie, brak jest
elementu rywalizacji, zawiera si¢ on w ramach
czynno$ci, poza pracg czy nauka, ktore
s3 wykonywane w miejscu zamieszkania czy
pobytu, co rézni ja z kolei od turystyki —
podrozy w celu poznawania $wiata 1 ludzi. W
niektorych ujeciach sport to roéwniez kultura
fizyczna, dbanie o wlasne cialo, podziwianie
pigkna zawodnikéw  uprawiajacych  dane
dyscypliny sportu®.

!'S. Fundowicz, Prawo sportowe, wyd. Wolters Kluwer
SA, Warszawa 2013 str. 15;

% Encyklopedia Powszechna PWN. wyd. Wydawnictwo
Naukowe PWN, 1986, 439 — 440;

¥ Ustawa z dnia 25 czerwca 2010 r. o sporcie, Dz. U. 2010
Nr 127 poz. 857

* https://pl.wikipedia.org/wiki/Sport

Sportowe ujecie historyczne. Powszechnie
wiadomo, ze sport rozgrzewat emocje ludzkie
juz w czasach starozytnych. Cwiczenia typu
sportowego uprawiane w starozytnosci, przede
wszystkim stuzyly podnoszeniu sprawnosci
zomhierskiej. Igrzyska rzymskie stuzyly gtownie
celom widowiskowym. W $redniowieczu znane
byly gry 1 =zabawy bedace elementem
wychowania rycerskiego, rozwijaty si¢ ludowe
formy gier 1 ro6znych ¢wiczen (zapasy, biegi).
Poczatkowo uprawianie sportu byto
przeznaczone gtownie dla os6b pochodzacych z
kregdbw  arystokratycznych. Pochodzacy =z
biedniejszych sfer ludzie mogli bra¢ udziat w
zmaganiach sportowych, o ile mieli czas
oderwania si¢ od codziennych obowiqzk(')w5.
Juz w V w pune. sport stal si¢ jedng z
najwazniejszych czesci sktadowych
wychowania mtodych Grekow. Nastgpita
swoista demokratyzacja sportu — gdzie rodzina
musiata zapewni¢ jedynie minimum S$rodkow.
Program  samych igrzysk byt  bardzo
zréznicowany. Odbywaty si¢ biegi na r6znych
dystansach — od jednego stadionu (ok. 192 m),
az nawet do dwudziestu czterech. Oprocz
biegdw rzucano dyskiem oraz o0szczepem,
uprawiano pigsciarstwo 1 zapasy. Duza
popularno$cia cieszyly si¢ wyscigi rydwanow
zaprzgganych w dwa badz cztery konie. Na
samych igrzyskach po zwycigstwie dany
zawodnik otrzymywal zaledwie symboliczny
dar w postaci wienca, jednak miasta, ktore
reprezentowali zwycigscy ofiarowywaty im
spore sumy pieniedzy oraz uzyskiwali liczne
przywileje. Praktycznie od poczatku istnienia
igrzysk pojawila si¢ tendencja do zawodowego
uprawiania sportu. Kazdy miody Grek byt
wowczas poddawany wieloletnim ¢wiczeniom
pod okiem wykwalifikowanych specjalistow.
Podobnie z resztg jak dzisiaj, na sukces
zawodnika pracuje sztab ludzi, w tym m.in.
masazysci czy tez lekarze®. W éredniowieczu
rébwniez rozwijaly si¢  niektore  sporty
wywodzace si¢ z dawnych zapasow O
charakterze rytualnym jak na przyklad sumo w
Japonii czy odbijanie drewniang rakietg pitki z

> M. B. Michalik, Kronika sportu, wyd. Kronika,
Warszawa 1993;

6 - - - -e
http./www.eszkola.pl/historia/sport-w-starozytnej-grecji-
6002.html
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piorami, ktory jest odpowiednikiem dzisiejszego
badmintona’.

Na poczatku XIX w. zaczely powstawac
sportowe formy organizacyjne — kluby, ktére
najpierw miaty charakter ekskluzywny, pdzniej
rozpowszechnity si¢ W srodowisku
mieszczanskim. W drugiej potowie XIX w.
przystapiono do opracowywania przepisow
okreslajacych warunki rozgrywania
poszczegblnych  konkurencji  sportowych.
Dynamiczny rozwo6j sportu wspodiczesnego
datuje si¢ na koniec XIX w., a zwlaszcza od
roku 1896 - wskrzeszenia idei igrzysk
olimpijskich. Rozwdj klubow doprowadzit do
powstania w  poszczegdlnych  panstwach
zwigzkow sportowych zrzeszajacych kluby i
towarzystwa zajmujace si¢ dang dyscypling
sportu, a nastgpnie mi¢dzynarodowej federacji
dla poszczegdlnych dziedzin sportu.

Za poczatek zorganizowanego sportu w
Polsce przyjmuje si¢ zatozenie Towarzystwa
Gimnastycznego Sokot (1867 Lwow). Na
poczatku XX w. zaczely powstawac kluby
sportowe, m.in. Pogon i Czarni we Lwowie,
Cracovia 1 Wisla w Krakowie, Warta w
Poznaniu, Polonia w Warszawie.
Zapoczatkowaly tez dziatalno$¢ samodzielne
organizacje sportowe W srodowisku
robotniczym, m.in. na Slasku, w Lodzi,
Warszawie. Bujny rozwoj sportu w Polsce
datuje si¢ od odzyskania niepodlegtosci i

utworzenia  m.in. Polskiego ~ Komitetu
Olimpijskiego.
Sport w edukacji zdrowotnej. We

wspotczesnym §wiecie sport jest uprawiany
przez szerokie rzesze ludzi oraz stanowi forme

powszechnego  widowiska, angazujacego
emocjonalnie miliony kibicdw. Sport jest
waznym czynnikiem integrujacym  rozne

srodowiska spoleczne, o zasigegu lokalnym,
regionalnym i migdzynarodowym.

Powszechno$¢ sportu przyczynita si¢ do
rozwoju budownictwa sportowego (m.in. hale
sportowe, korty tenisowe, kryte ptywalnie) oraz
produkcji  sprzetu  sportowego na  skalg
przemystowa, a w niektorych dyscyplinach, jak
zeglarstwo, sport samochodowy, motocyklowy i
motorowodny, takze do postepu technicznego i
odkry¢ konstrukcyjnych.

Ciagly rozwoj sportu stworzyl koniecznosé
rozwinigcia odpowiednich badan naukowych, w

" R. Wroczyfiski, Powszechne dzieje wychowania

fizycznego i sportu, wyd. BK, Wroctaw 2003;
64

poszczegblnych  dyscyplinach  naukowych
wyodrebnity si¢ kierunki specjalistyczne, jak
fizjologia sportu, medycyna sportu, psychologia
sportu, pedagogika sportu, socjologia sportu,
teoria treningu sportowego.

Ksztatceniem wysoko kwalifikowanych kadr
w zakresie sportu zajmuja si¢ szkoty wyzsze (w
Polsce Akademie Wychowana Fizycznego),
ktore prowadza réwniez odpowiednie badania
naukowe. Na catym $wiecie ukazuje si¢ wiele
periodykéw 1 ksigzek poswieconych sportowi,
zar6wno popularyzujacych sport,
instruktazowych, beletrystycznych, naukowych
i innych®.

Sport i wszystko co si¢ wokot niego dzieje
niewatpliwie zwigzane jest z edukacja
zdrowotna, ktéra ma tak ogromne znaczenie, tak
iz $mialo mozna stwierdzi¢, ze jest wielkim
wyzwaniem dla catego $wiata, albowiem
inwestycja w postawy prozdrowotne jest bardzo
oplacalna w  perspektywie calego zycia
cztowieka. Winno si¢ ja rozpoczyna¢ jak
najwczesniej, gdyz prowadzona juz w
przedszkolu daje bardzo korzystne rezultaty®.

Nastgpnie  oczywiscie  powinna  by¢
kontynuowana w szkole, cho¢ efekty czasami
nie s zadowalajace, ale to powinno sktania¢ to
do poszukiwan mozliwosci jej optymalizacji.
Duzym wyzwaniem jest umiejetne prowadzenie
edukacji  zdrowotnej]  wséréd  studentow,
szczegOlnie  na  uczelniach  wychowania
fizycznego, rozpoczynajac m.in. od wyjasnienia
podstawowych pojeé z tego zakresu'®.

Edukacja zdrowotna jest nieodlacznym i
komplementarnym elementem promocji
zdrowia. Dzieje si¢ tak, dlatego, ze niezb¢dnym
warunkiem, aby ludzie uczestniczyli w
dziataniach promocyjnych, dokonywali zmian w

swoim stylu zycia oraz $rodowisku jest
posiadanie przez nich odpowiednich
kompetencji, ktore uzyskuja w procesie

edukacji. Edukacj¢ zdrowotng definiuje sig,
zatem jako proces, w ktorym ludzie ucza si¢

® M. B. Michalik, Kronika sportu, wyd. Kronika, Warszawa
1993

% E. Syrek, K. Borzucka-Sitkiewicz, Edukacja zdrowotna,
Pedagogika wobec wspotczesnoscei, wyd. WAIP, Warszawa
2009;

Oy T Marcinkowski, T. Kobrzynska, Ocena skutecznosci
programu profilaktycznego ukierunkowanego na mtodziez
dotyczgcego uzaleznien: ,.Drugi Elementarz, czyli Program
Siedmiu Krokéw”. Slaskie Dni Medycyny Spolecznej i
Zdrowia Publicznego, Zabrze-Szczyrk 2002: 105;
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dba¢ o zdrowie wilasne i spotecznosci, w ktorej
zyja*.

Edukacja zdrowotna to proces wzajemnie ze
soba powigzanych elementow, w ktorego zakres
wchodzi:

e wiedza o zdrowiu zwigzana @z
funkcjonowaniem wtasnego organizmu,
e umiejetnos¢ zapobiegania 1

sobie w sytuacjach trudnych,

e wiedza 1 umiejetnosé
korzystaniem z opieki zdrowotnej,

e wiedza o czynnikach $rodowiskowych,
spoieczn%/ch 1 politycznych wptywajacych na
zdrowie.

Celem edukacji zdrowotnej jest przygo-
towanie dziecka do tego, aby byto niezaleznym,
zdrowym i tworczym obywatelem, pobudzenie
pozytywnego zainteresowania sprawami
zdrowia.

To rowniez ksztaltowanie $wiadomosci 1
rozumienia zdrowia, wiedzy o zdrowiu,
czynnikach zwiekszajacych potencjat zdrowia
lub zagrazajacych zdrowiu.

W  edukacji  zdrowotnej wazne  jest
ksztaltowanie prawidlowej postawy wobec
zdrowia wlasnego oraz zdrowia innych ludzi, a
takze rozwijanie umieje¢tnosci niezbednej dla
ksztaltowania zachowan sprzyjajacych zdrowiu
i radzenia sobie w nowych sytuacjach,
podejmowanie wlasnych decyzji i wybor()wla.

Swiadomo$é  sportowa  spoleczenstwa.
»Sport to zdrowie!” — znane przystowie wyraza
przekonanie o pozytywnym wplywie sportu na
zdrowie jednostki.

W kampaniach spotecznych, prozdrowotnych
akcjach edukacyjnych, a takze publikacjach
naukowych przekonuje si¢ o koniecznos$ci
podejmowania regularnej aktywnosci fizycznej
dla prawidtowego funkcjonowania organizmu
czlowieka oraz utrzymania dobrego stanu
zdrowia fizycznego i psychicznego.

Che¢ dbatosci o zdrowie stanowita wazny
aspekt, sprzyjajacy rozwojowi ,sportu dla
wszystkich”, ktéorego idea narodzila si¢ w
drugiej potowie lat 60. XX w.

Sport powszechny wyraznie odrézniono od
sportu  wyczynowego,  zwigzanego  ze

radzenia

zwigzane z

1 B. Woynarowska, Edukacja zdrowotna, podrecznik
akademicki, wyd. Wydawnictwo Naukowe PWN, Warszawa
2007, str. 129-137;
Lhttp://www.przedszkola.edu.pl/cele-i-zadania-edukacji-
zdrowotnej.html

3 http://www.publikacje.edu.pl/publikacje.php?nr=11214

wspotzawodnictwem sportowym 1 kladacego

nacisk na osiaggnigcie przez uczestnikow
rywalizacji jak najlepszego wyniku sportowego.
Pomimo duzego znaczenia aktywnosci

ruchowej dla zdrowia jednostki, wiekszo$¢
badan wskazuje na jej niski poziom w naszym
spoleczenstwie.

Warto, zatem podja¢ refleksj¢  nad
przyczynami fizycznej biernosci Polakow 1
mozliwosciami poprawy poziomu aktywnos$ci
naszego spoteczenstwa.

Zasadne wydaje si¢ takze rozwazenie czy
motywy zdrowotne podejmowania aktywnos$ci
fizycznej nie bedg tracily na znaczeniu, a
inicjatywy podejmowane w ramach
promowania ,,sportu dla wszystkich” nie zaczng
ulega¢ przemianom charakterystycznPIm dla
wspolczesnego sportu kwalifikowanego™.

Mimo wskazanych trendow, barier i
ograniczen uczestnictwa w kulturze fizycznej,
wydaje si¢, ze poziom aktywnosci fizycznej
naszego spoleczenstwa bedzie stopniowo
wzrastal, a masowe imprezy sportowo-
rekreacyjne zyskiwaty na popularnosci.

Niezwykle istotne jest jednak promowanie
prozdrowotnego uprawiania sportu i wdrazanie
dziatan sklaniajacych do jej podejmowania,
skierowanych do wszystkich, niezaleznie od

wieku, plci, kondycji fizycznej, miejsca
zamieszkania lub statusu spotecznego, a nie
tylko do mtodych, sprawnych 1
wysportowanych o0sob.

Istnieje koniecznos¢ ksztaltowania
odpowiednich nawykow i zachowan
prozdrowotnych, w tym  systematycznej

aktywnosci fizycznej zarowno wsrod dzieci i
mtodziezy, osob dorostych, jak i 0sob starszych.

Podkres$lanie korzystnego wpltywu
regularnych ¢wiczen na stan zdrowia jednostki
powinno by¢ uwzgledniane juz na lekcjach
wychowania fizycznego w szkole, ktore
stanowig najszerzej dostgpne zrédlo promocji
aktywnosci fizycznej wsrdd dzieci i mlodziezy
(Wytyczne UE... 2008: 26).

Niestety jednak jak wskazuja ponizsze dane
uczniowie unikajg uczestnictwa w lekcjach W-
F, zwlaszcza dziewczynki, jest to niepokojaca
tendencja, kt6torg nalezy zwalcza¢ juz od
najmtodszych lat szkolnych.

¥Acta Universitatis Lodziensis, Folia Sociologica nr 45/
Sport to zdrowie! Refleksje o aktywno$ci fizycznej
Polakéw. Leszczynska, Aleksandra, wyd. Wydawnictwo
Uniwersytetu £odzkiego, 2013, str. 179-180.
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Rysunek nr 1. Odsetek ucznidéw uczestniczacych w lekcjach W-F w 2015 r.
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Zrédlo: W. Ostrega, Aktywnos¢ fizyczna jako kluczowy element zdrowego stylu zycia, Instytut Matki i Dziecka, Zaktad

Zdrowia Dzieci i Mtodziezy, Warszawa 2017.

Zachodzace zmiany  demograficzne i
ekonomiczne sprawiajg, ze szczegdlng uwage
nalezy przywigza¢ takze do propagowania
aktywnosci ludzi starszych. Niezbedna wydaje
si¢ zatem popularyzacja zaje¢ rekreacyjno-
sportowych, rzeczywiscie promujacych wartosci
zdrowotne, a nie koncentrujacych si¢ na
zdobyciu jak najwiekszej liczby sponsoréw i

zainteresowania mediéw. W  przeciwnym
wypadku imprezy ,,sportu dla wszystkich” w
coraz wigkszym stopniu bedg przypominac
komercyjne widowiska, charakterystyczne dla
sportu wyczynowego, a autoteliczne warto$ci
podejmowania aktywnosci fizycznej, w tym
troska o zdrowie jednostki, traci¢ na
znaczeniu®™.

Rysunek nr 2. Procentowy udzial aktywnosci sportowej Polakow.
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Zrédlo: Poziom aktywnosci fizycznej Polakéw 2017, Ministerstwo Sportu i Turystyki, Kantar Public 2017,

% Tamze str. 187
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Nalezy zauwazy¢, ze sama aktywnos$¢
fizyczna o zbidr otwarty wielu elementdw,
to rekreacyjne uprawianie sportu w czasie
wolnym, ale rowniez wszelkie formy ruchu
zwigzane z pracami domowymi, przemie-
szczaniem si¢ 1 pracg zawodowa.

Sport, a kultura oraz kultura zdrowotna.
Coraz czesciej daje si¢ stysze¢, ze sport jest
jednym ze zjawisk kultury takich jak teatr, film
czy muzyka. W tej kwestii glosy sg jednak
podzielone. Filozofowie i badacze kultury
zwracajg uwage na szereg roznic migdzy tymi
dzialaniami. Te r6éznice wydaja si¢ by¢ bardzo
powazne. W kazdym razie ludzie na calym
$wiecie uwielbiajg sport i bardzo si¢ nim
interesujg. Jest on znaczacym obiektem ich
zainteresowan. Warto o tym pamigtaé, poniewaz
czesto jest tak, ze to wlasnie sport zajmuje czas,
ktory ludzi dawniej przeznaczali na pdjscie do
kina czy na koncert. Nie bez kozery mowi sig,
ze jest co$ takiego jak kultura fizyczna.
Stanowisko, gdzie sport jest immanentng
czescig kultury jest bardzo interesujace. Duzo
lepiej bedzie zaja¢ si¢ bardziej namacalng
kwestia, jaka jest spedzanie czasu przez ludzi na
meczach i widowiskach sportowych. Takie
widowiska maja duzo wspolnego z koncertami
lub wystepami teatralnymi. Rowniez tutaj
mamy aktoréw oraz widownie obserwujaca ich
poczynania i zagrania. Sport i popisy sportowe
sa wreszcie opisywane przy pomocy j¢zyka
zaczerpnigtego z opisOw wydarzen
artystycznych. Jak wida¢ mamy tu do czynienia
z wieloma problemami, ktére czgsto sg nie do
rozwigzania. Musimy si¢ z tym pogodzi¢ i
skonstatowa¢ jedynie to, ze dla coraz wigkszej
liczby 0s6b staje si¢ zastgpnikiem kultury. Nie
chodzi tu tylko o ogladanie widowisk
sportowych, ale rowniez o aktywno$¢ sportowa.
Coraz wigcej o0sOb zamiast postawi¢ na
aktywno$¢ umystowa stawia na aktywno$¢
sportowg. Nie ma w tym nic zlego, a sama
aktywno$¢ fizyczna czy tez sportowa jest jak
najbardziej pozadana. Ciato jest, co najmniej tak
istotne dla cztowieka jak jego umyst. Chcialoby
sie, zeby kazdy cztowiek miat tyle samo czasu
na sport i prac¢ umystowa, ale wspotczesny
$wiat wypekliony obowigzkami bardzo rzadko
pozwala na komfort nie wybierania mi¢dzy tymi
dwoma czynno$ciami. Miejmy nadzieje, ze w
przysztosci pod tym wzgledem bedzie duzo
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lepiej'®. Nalezy rowniez przypomnieé, Ze sport
to cze¢s¢ kultury fizycznej w skiad, ktorej
wchodza takze wychowanie fizyczne i rekreacja
fizyczna. Dzialalno$¢ edukacyjna w sferze
kultury  fizycznej to przede wszystkim
propagowanie okreslonego systemu wartosci a
nie nauczanie tylko i wylacznie okreslonych
ruchow. Warto uczy¢ $wiadomie, poniewaz
sport jako wazny sktadnik kultury powinien
spetnia¢ nie tylko funkcje konsumpcyjne dla
potencjalnego Kkibica, ale przede wszystkim
rysowa¢ w umysle odbiorcy pewien "wzor
nasladowan". Sport zaczyna by¢ traktowany
bardzo szeroko, bo przyjelo si¢, ze jest on
porownywaniem  si¢ w  kompetencjach
psychomotorycznych dwoéch lub wigcej ludzi.
Na tej ptaszczyznie do sportu zaliczamy zuzel,
sporty motorowe, F1, skakanie na rowerze, K1
itd. Zastanowmy si¢ jednak, jakie warto$ci
wyniesie osoba obserwujaca te zmagania i jak te
warto$ci bedzie starala si¢ urzeczywistni¢c w
swoim zyciu. Ot6z w tego typu '"sportach"
rzadko spotykamy wartosci uniwersalne takie
jak  szlachetno$¢, uczciwos$¢, tolerancja,
empatia, szacunek. Te sporty w duzej mierze
zostaly wykreowane przez mass media. To si¢
dobrze oglada, dobrze sprzedaje, a widz
niespecjalnie musi zastanawia¢ si¢, 0 co w tym
wszystkim chodzi. Mozna $mial nazwaé te
sporty "sportami kultury fizycznej nizszego
rzgdu". Po drugiej stronie bieguna sytuujg si¢
sporty wyzsze] kultury, to jest zeglarstwo,
siatkowka, szermierka, tenis, golf. Sa to sporty,
ktore same w sobie generujg wszystkie
wlasciwe warto$ci, o ktore jakze cigzko w
obecnych czasach. Jakze rézne emocje tworza
spektaklowi tenisowemu i meczowi zuzlowemu.
Nie da si¢ tego polaczy¢, nie da si¢ tego nawet
poréwnac. Sport "wyzszy" to takze profilaktyka.
Sport kreuje mistrzéw, a Ci jako przyktad
zachecaja innych do aktywnosci fizycznej.
Panstwo powinno by¢ szczerze zainteresowane
tym, aby rozwija¢ przede wszystkim te
dyscypliny, ktére dodatkowo obok wychowania
fizycznego wytworza w ludziach odpowiedni
zestaw postaw w stosunku do wtasnego ciata jak
1 ducha. Ponadto zdrowe spoleczefnstwo to
spoteczenstwo, ktorego nie trzeba leczy¢, a to
kosztuje. Niestety wydaje mi si¢, ze dziatalnos¢

1®http://webcache.googleusercontent.com/search?q=cache
:HUWMgHQA4Y9sJ:www.victoza.pl/kultura-a sport.pl
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publiczna nie jest ukierunkowana na te

zagadnienia, szkoda poniewaz s3 bardzo
istotne’.
Zakonczenie. Sport dla wigkszosci Polakow

ma duze znaczenie. Nie tylko uprawianie roznego
rodzaju sportu daje nam przyjemnos¢ i szczescie
w dazeniu do wyznaczonych celow. Sport staje
si¢, co raz bardziej modny, coraz wigcej 0sOb
mozemy spotka¢ na sitowni, ¢wiczacych aerobik
czy ostatnio modng zumbe. W dzisiejszych
czasach wyglad ma duze znaczenie w §rodowisku,
w ktorym zyjemy, wigcej si¢ ruszamy 1 staramy
si¢ wprowadzi¢ zdrowy styl zycia. Réwniez w
codziennym zyciu mamy ze sportem do czynienia
np. w programie telewizyjnym, co wieczor
wiadomosci sportowe 1 pogoda, ktore czesto staja
si¢ rytuatem. Innym przykladem moze by¢
niecierpliwos¢ z jaka czeka si¢ na mecz i
kibicowanie ulubionej reprezentacji.
Podsumowujac nalezy stwierdzi¢, iz polskie
spoteczenstwo staje si¢ coraz bardziej aktywne
sportowo. Proces ten przebiega wolno, ale
systematycznie, tak, jak przebiegaja inne procesy
spoteczne majace charakter ewolucyjny. W
znaczacym stopniu  szybko$¢ dochodzenia do
standardow europejskich w tym zakresie zalezy
od czynnikdw spotecznych (wyksztatcenie,
zamoznos$¢), dominujacych idei 1 wartosci w
kulturze (estetyka ciata, przyjemnosci kinetyczne,
pozytywne  doznania  emocjonalne)  oraz
sprawnosci 1 adekwatnosci systemu edukacji
fizycznej A4 szkole (innowacyjnos¢,
wykorzystanie cyberprzestrzeni, odpowiedz na
potrzeby spoleczne). Jesli wymienione trzy
agendy socjalizacji (spoteczenstwo, kultura i
edukacja fizyczna w szkole) osiggna wysoki
stopien zbieznosci, jesli bedzie mniej zmiennych
zaktocajacych ten proces, to spoleczenstwo nasze
stanie si¢ tak aktywne sportowo, jak aktywne sg
inne  spoleczenstwa  zachodnie®.  Edukacja
zdrowotna to proces, w ktorym ludzie ucza si¢
dba¢ o zdrowie wlasne i spolecznosci, w ktorej
Zyja, aby zachowac¢ 1 doskonali¢ zdrowie wiasne i
innych ludzi oraz tworzy¢ srodowisko sprzyjajace
zdrowiu, w przypadku wystgpienia choroby lub
niepetnosprawnosci aktywnie uczestniczy¢ w jej
leczeniu lub rehabilitacji, radzi¢ sobie i

Y http://www.gazetawroclawska.pl/artykul/492921,sport-
jako-wartosc-kultury-czesc-i,id,t.html

18 http://ppg.ibngr.pl/pomorski-przeglad-gospodarczy/
jakie-spoleczenstwo-taka-kultura-fizyczna
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zmniejszaé jej negatywne skutki’’.  Edukacja
zdrowotna jest podstawg szkolnego programu
profilaktyki. Jej celem jest pomoc uczniom w
poznawaniu siebie, $ledzeniu przebiegu swojego
rozwoju, identyfikowaniu
1 rozwigzywaniu  wlasnych  problemow
zdrowotnych — zrozumieniu, czym jest zdrowie®.
Najprostsza recepta na zdrowie jest uprawianie
sportu. Nie chodzi tu 0 wyczynowe uprawianie
kolarstwa czy biegbw w maratonach, ale
przystosowang do naszego trybu zycia aktywnos¢
fizyczng. Dla jednych bedzie to, wiec jazda do
pracy na rowerze, dla drugich ptywanie czy czeste
spacery. Jak zauwaza Tomasz Sahaj uprawianie
sportu daje same korzysci. Sport pomaga radzi¢
sobie ze stresem, poprawia samopoczucie, ale
réwniez zmniejsza ryzyko zachorowan na
cukrzyce, nadci$nienie te¢tnicze, zawal. Regularne
¢wiczenia stanowig jeden z najskuteczniejszych
sposobow zwalczania otytosci.

We wspdlczesnym, w wysokim stopniu
zurbanizowanym i zindustrializowanym
spoteczenstwie,  aktywno$¢  fizyczna  jest
niezbedna, jako czynnik ochrony zdrowia.
Podejmowana regularnie, gwarantuje prawidlowy
rozw0j, zdrowie 1  wysokg  sprawnos¢
psychofizyczng21. Swiatowa Organizacja
Zdrowia (WHO) zaleca 60 min codziennego
wysitku fizycznego, dla dzieci i mtodziezy, liczac
si¢ z ich rozwojem motorycznymzz. Osiagnigcie
zamierzonych celéow wymaga podejmowania
roznorodnych dzialah w ramach programu
dydaktycznego, wychowawczego i szkolnego.
Jest to proces diugotrwaly, wymaga sporego
wysitku nauczycieli, jak rdwniez zaangazowania
samych ucznidéw i ich rodzicéw, gdyz skutecznos¢
edukacji zdrowotnej glownie zalezy od tego, czy
dzieci przeniosg do swego codziennego zycia to,
czego uczg si¢ w szkole.

19 Barbara Woynarowska, Edukacja zdrowotna

podrecznik akademicki, Wyd. Wydawnictwo Naukowe
PWN, Warszawa 2007 r. str. 103

2Barbara Woynarowska, Zbigniew Izdebski, Anna
Kowalewska, Krystyna Komosinska, Biomedyczne
podstawy Kksztafcenia i wychowania, Wydawnictwo
Naukowe PWN, Warszawa 2010 r. str. 229

1Tadeusz Sahaj (2001), Czy sport to zdrowie? Refleksje
filozoficzne, Sport Wyczynowy, nr 5-6, s. 73-83.
2Wytyczne UE dotyczace aktywnosci fizycznej, Sport to
zdrowie, 2008r. str.8,
http://ec.europa.eu/assets/eac/sport/library/policy _docume
nts/eu-physical-activity-guidelines-2008_pl.pdf
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IHOOPMALIA AJ5A ABTOPIB

Peabinimauiiini ma QizKynomypHo-pekpeayiitni acnekmu po3eumkxy j100unHu
(Rehabilitation and Recreation)

Cmpykmypa cmammi: TIOCEpEIMHI — Ha3Ba CTaTTI (MOBOIO OPHTIHAIY Ta aHTJIIMCHKOIO), HIDKUE
— Mpi3BUILE Ta iHimianu aBTopa (iB), MOBHAa Ha3Ba OpraHizauii; aHoTauii W KJIIOYOBI CIO-
Ba YKPaiHCbKOI0, 0JIbCbKOI0 (POCiiiCbKO0I0) Ta AHIJIiHiCBKOI0 MOBAMHM.

Anomauii

O6csr agoraii — 100-150 caiBs xsoma mosamu ta 250-300 ci1iB aHTIIICHKOIO.

Crpykrypa aHoTallli: MeTa, Marepiai, pe3ynbTaTd, BUCHOBKH. AHOTAIlis MOBUHHA BUKOHYBaTH
(YHKIIII0 HE3aJISKHOTO Bijl CTATTI JKepena iHGopMarlii Ta yMOKIUBIIOBATH BCTAHOBJICHHS i1 OCHO-
BHOT'O 3MICTY.

AHTTIOMOBHA aHOTAIlisl Mae OyTH HamMcaHa SIKICHOIO aHTJIHCHKOIO MOBOIO. BukopucTaHHS
KOMIT IOTEPHOTO TIEPEKIIaay HE TOMYCKAEThCA.

AHoTaIii MaroTh 0yt 0(OpMIICHI 3T1THO 3 MIXKHAPOHUMHU CTaHAApTaMH.

Knwwuosi cnosa (4-5, uepes komy).

OCHOBHMI TEKCT CTATTI

Penakuiiina koneris npuiiMae 10 APYyKY JIMIIE Ti HAYKOBI CTATTi, SIKi MICTATH TaKi eJIeMeHTH:

Beryn (cymov npobnemu, il éasciugicmov, aHaniz OCMAHHIX OO0CTHIONCEHb, GUOKDEMIEHHS He
PO38’A3aHUX paniuie Yacmut 3a2aibHoi npobiemu, sKi po3KpUBAe 03HAYEHA CMamms).

Marepian i meroau (yuacnuxu, opeanizayis 00CHioHceHHs).

PesyabTaTn gociaigkenHs. Bukiang ocHOBHOro marepiaily AOCTIIKEHHS 3 MOBHUM OOIPYHTY-
BaHHSIM OTPHUMaHHUX HAYKOBUX PE3YyJbTaTIB (pe3yibmamu 00CiodceHHs: 3 0008’ A3K080I0 CIMAmuc-
MUYHOK 00pPOOKOI OaHUX NOmpioHo nodasamu 'y eueisidi mabauys, epagikie, diazpam. JlaHi,
AKI 81000padcaromvcs 6 Mmaodauysax, mMaroms OYmu cymmesumu, nOGHUMU, OOCMOBIPHUMU. 3a20.10-
60K mabnuyi, Hazea epaghika abo diacpamu ionosioaroms ixubomy smicmy. Pesynomamu oocii-
0oceHHss Maroms Oymu 0008’ A13K080 NPOAHANIZ08AHI.

Jluckycisi. Bapmo nposecmu napaneni 3 0anumu, OmMpUMAHUMU IHWUMY GIMYUSHAHUMU U 3AKOD-
OOHHUMU BUEHUMU.

BucHOBKM (nodacmuvcs Kopomke hopmyniosants pe3yavmamié 00CIIONCEeHHS, OCMUCTEHH ma
y3azanvHenHs memu. Bucnosxu nosunni Oymu 1aKkoHiuHUMU, KOHKPEMHUMUY, OOIPYHMOBAHUMU, 8i0-
nogioamu memi 00CIIONCEHHS MA BUNIUBAMU 3 OCHOBHO20 3MICIY pobOomu).

Jliteparypa (6ina 20, na KodicHy no3uyiio mae 6ymu nOCUNAHHS 8 MEeKCMi Cmammi, NOGUHHI Mi-
cmumu 00CMAamHio KiIbKIiCb CYHACHUX (3a OCMAaHHI 1’ amb poKig) 0dcepell 3a npodiemor 00ci-
Ooicenist. OopmaeHns cRUCKy aimepamypu cii0 nooasamu y K8AOPAmMHuUX OYHCKAX, 8i00KPEeMIIOI0-
Y 00He 0dcepeo 8i0 iHu020 Komoio, Hanpukiao [3, 4, 15].

References — criincok miteparypu, MogaHuii TaTHHKUIIEIO 3TiaHo ctanmapty APA (American Psy-
chological Association) 3 momomororo caiity http://www.bibme.org/apa/book-citation/manual.

3a nocroBipHicTh HagaHol iHpopMaNii BiINOBIAANBHICTH HECYTh aBTOPH!

Ilpu niozomoeui cmameii npocumo Bac oompumyeamucsa maxux eumoz:

Tema nucra ta iM’st ¢aitna crarri: [IpizBume aBropa CtaTTs.

Mogu ny0sikaiiiii — ykpaiHChKa, MOJIbChKa, POCIMChKA Ta aHTIIIMCHKA.

OO6csr crarti — 8-15 cTOpiHOK 13 TAOIUISIMHU, CXeMaMH Ta MaJIFOHKaMu ¢opMaty A4 B perakTopi
Word, y ¢popmati *.doc. llpudt — Times New Roman, xerns 14, mixkpsiakoBuii inTepBan — 1,5 (y
TabMuUIsIX — 1), OpieHTAallis CTOPIHKU — KHI)KKOBA, 0€3 IIepeHOCIB.

AmHoTaI1ii Ta KJIF0YOBI clioBa nmojaTecs mpudrom Times New Roman, keris 12.

Po3mipu moniB: 3miBa — 3 ¢M, cripaBa — 1 ¢M, 3BepXy i 3HU3Y — 2 CM, BUPIBHIOBAHHS — I10 ITUPH-
Hi.

Yitko audepenttirorothes Tupe (—) Ta gedic (-).

SIKio cTaTTs HE BiMOBiAA€ BUIE3a3HAYCHUM BUMOTraM abo 11 HayKOBUI PiBEHb HEIOCTATHIM, TO
penakiliiina paja He IpHUiiMae IPAIo IS MyOTiKarii.

Jliist cBoeuacHoi iHdopmartii mpocumo Bac Hajcuiatu aBTOPCHKY AOBIAKY (JIMB. HUKYE).
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ABTOPCBKA JJOBIJIKA

Ha3sBa ctatTi ykpaincokoro (nonbcokoio uu pocilicbkoio) ma aHzaiicbKoo Mo8amu

Ipi3Buie, iM’s1, Mo 6aTHKOBi, HAYKOBHIi CTYIiHb Ta BUeHe 3BaHHS, Mocaaa aBTopa (-iB)

(vkpaincokoro (NoIbCbKoI0 YU POCIiCbKOI0) MA AHSTIUCLKOI MOBAMIUL)

Micue po60oTH, HABYAHHS (VKpainCcbKkoio (N0IbCbKOI0 Uil POCIlICLKOI) MA AH2LIICbKOI0 MOBA-

mu)

IMomroBa agpeca, ingexc (yCTaHOBU 41 OpraHi3ailii)

Tenedon

E-mail
ORCID ID

Crartio Ta aBTOPCHKY JAOBIAKY BiANpaBJAATH €JIEKTPOHHOIO MOIITOIO:
I.m.grygus@nuwm.edu.ua
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