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ЛЬВІВСЬКИЙ ДЕРЖАВНИЙ УНІВЕРСИТЕТ ФІЗИЧНОЇ КУЛЬТУРИ

СУЧАСНІ ТЕХНОЛОГІЇ В ОЗДОРОВЧІЙ ФІЗИЧНІЙ КУЛЬТУРІ

Лекція 2
Фізичне виховання як складова частина здорового способу життя.
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1. Здоров’я людини та його взаємозв’язок зі способом життя.

2. Класифікація сучасних оздоровчих технологій
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1. Здоров’я людини та його взаємозв’язок зі способом життя.

Станом на сьогоднішній день уряд почав робити великий акцент на здоровий спосіб життя. Недарма, 2003/2004 н.р. був проголошений роком «Здорового способу життя», а Генеральна Асамблея ООН Прийняла документ “Спорт як засіб сприяння освіті, здоров’ю, розвитку і миру”. Цим документом 2005 рік був проголошений Міжнародним роком спорту і фізичного виховання, 2008 рік – рік туризму.
Розроблено галузеву програму „Формування здорового способу життя серед дітей та молоді”, яка затверджена наказом від 30.03.2007 .
Здоровий спосіб життя – це активна діяльність людей, спрямована на збереження і поліпшення власного здоров’я, оздоровлення організму, боротьбу зі шкідливими звичками та факторами ризику для здоров’я, формування позитивної психологічної установки на збереження, зміцнення й примноження не тільки власного здоров’я, а й здоров’я оточуючих. 
Отож, Ви повинні  пам’ятати, що стан здоров’я залежить від: -

· способу життя – 50%;                            53,5% 
· спадкоємності – 20%;                              16,4%

· навколишнього середовища – 20%;        21,8%.

· рівня охорони здоров’я – 8-10%.            9,8%

Фактори, що обумовлюють спосіб життя людини, а саме: 
· ставлення до паління, алкоголю, наркотиків, 
· дотримання режиму дня і харчування, 
· загартування, фізичнаактивність, психологічний комфорт, тощо.

Бути здоровим може кожен. Це так. І для цього людина повинна вірно оцінити і осмислити все те, що необхідне і корисне для її здоров’я. Адже саме у здорових батьків народжуються здорові діти. А якщо є негативна спадковість, то її можна частково усунути, дотримуючись здорового способу життя. 
Слід пам’ятати, що на здоров’я впливають такі фактори:





Рис.1 Фактори, що впливають на здоров’я

Велике значення має відмова від паління:

· у віці 35-54 роки тривалість життя >на 2 роки

· 55-64роки – на 1,8 року

· 65-74 на 1,5року.

Нормалізація маси тіладодає майже 0,5 року життя, а нормалізація АТ та його підтримання у віці до 55 років збільшує тривалість життя на 1,2 р.;
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TABANUSA 7.8
JLonaTKoBi poku XUTTs 3a Kopekuii cnocoby xutTs (Madpdenbaprep, OnbceH, 1994)

Bik, pokis

XapakTep 3MiHH CTPYKTYPH CIIOCO0Y XKHTTSH
55—64

ITigBUILEHHS PiBHS PYXOBOI aKTHBHOCTI 10 1,60
1500 xxan-Twx

36inbIIeHHs JUCTAHIIT XOAB0H 0,28
10 15 kv !

36inbIIeHHs 00CATY MiTHIMAHHS CXORaMH 127
1o 20 moBepxiB Ha THXKIECHb

3aHATTSA CIOPTOM i3 CEpeTHBOI0 1,60
iHTeHcHuBHIcTIO 4,5 MET

[lixBuiieHHs piBHSA pyXOBOI aKTHBHOCTI Ha 1,54
750 KK THK |

BiamoBa Bix maniHag (MaJoOpyXIHBHIA 1,84
CIIOCi0 XKUTTS)

[MixTpMaHHs HOPMaJIBEHOTO THCKY KPOBi 1,08

Innexc macu Tina < 26 0,46

ITinBUINEHHA PiBHA PYXOBOI aKTHBHOCTI 3,74
10 1500 KkamTHK | i BiIMOBA Bifl MaNiHHSA

xutTs Ha 1 pik i 2 mic, y 55—65 pokiB — Ha 1 pik, micns 65 pokiB — Ha
micsiuiB (ta6m. 7.1). !

Hait6inpmmit epekT BimMiyaeThcs IMiJ 4ac Mepexony A0 300POBOro CHOCE
XUTTA (BiIMOBA Bill NMajyiHHSA, MiJBMIUEHHS PYXOBOI aKTMBHOCTi, HOpMaslisais
XapyyBaHHS) 3a OXHOYACHOI HOopMati3alii (yHKIiOHAIBPHOIO CTaHy CEpLEBO-Ci=
JUHHOI CHUCTEMH.

JlyXe CyTTEBO, L0 pE3yAbTaTH OY/IM IICHTUYHUMH SIK Y TUX, XTO TLIBKH
YyaB BECTH 3IOPOBHMIl CIIOCIO XHTTA, TaK i Y THX, XTO HOro MiATPUMYBaB IOCTE
HO: IIO3UTHBHI pe3y/JIbTaTH BHACIHIIOK 3MIiHU CIIOCOOY XXWTTS BiIMiJaaucs Hes
JIEXHO Bif KOJMMIIHIX IIKUIMBMX 3BUYOK ab0 CIIaJKOBOI CXWJIbHOCTI
CEpLEBO-CYIMHHUX 3aXBOPIOBAHbD.

Mouitopusnr 7000 xopociaux JIOAei MPOTIroM 5,5 pOKy I10Ka3as, IO
BaJIICTB XMUTTS i CTaH 3M0pOB’S MOB’SA3aHi 3 TAKUMHU 3IOPOBUMH 3BUYKAMH:

e peryJisipHe TPUPA30Be Xap4yBaHHS;

e IIIOJCHHUI CHITaHOK;

e peryJsipHa pyXoBa aKTUBHICTh CEPEAHBOI iHTEHCUBHOCTI;

e IOBHOLIIHHUI COH (7—8 rom);

e BiTMOBA Bill MaJliHHS;

e IIiATPUMAaHHS ONTHUMAJIBHOI MacH Tina;

e HEBXMBAHHI a00 0OMEXEHE BXMBAHHS AJIKOIOJIO;

e TOJATKOBE BxXUBaHHA BiraMiHiB A, E, C i Oeta-kapoTuHy;

e 3HIDKEHHS YYTJIUBOCTI IO CTPECIB;

e 3QJIy4EHHS IO IPOMAICHKOI TisSTHHOCTI.





“Ніщо так не виснажує та не руйнує людину, як тривала фізична бездіяльність”, – говорив Аристотель. 
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Якщо людина у віці45 років має 3 із 7 здорових звичок, вона може продовжити на 22 роки більше. Якщо 6 із 7 звичок  - на 33,1 року

Найгостріша проблема – низький рівень залучення населення до систематичних фізкультурно-оздоровчих занять, який складає:

· В Україні – 13%

· Фінляндії – 52%

· Канаді – 39%

· Японії, США, Франції – 24-29%.

Фізична пасивність характерна для більшості населення, зокрема

· У працездатному віці -  84-86% пасивних

· У похилому віці -   95-97% 

Поняття  рівнів здоров’я

Сучасні теорія і практика ЗСЖ, прийняті у країнах-лідерах, що ініціюють піднесення проблематики здоров`я на загальнопланетарний щабель, вирізняють шість рівнів здоров`я світової спільноти, структурованих за кількісною ознакою - від окремого індивіда до людства в цілому. 

Перший рівень - індивідуальний, тобто - здоров`я окремої людини.

Другий рівень визначається як рівень здоров`я певної групи людей. Під цим поняттям мається на увазі найближче, відносно постійне оточення людини - її сім`я, родичі, друзі, знайомі, з якими вона повсякденно спілкується. Тобто це коло спілкування, де людина майже щоденно перебуває, постійно на нього впливає своєю поведінкою. І навпаки, своєю поведінкою, спілкуванням, ставленням до життєвих виявів члени цього оточення впливають на людину у зворотному напрямі. Сума впливів через особистості з найближчого оточення людини значною мірою формують спосіб її життя, створюють певне психічне середовище, визначають духовні цінності, рівень соціальної відповідальності. В свою чергу, людина як член оточення має можливість позитивно або негативно впливати на цю певну групу людей у такий спосіб: особистим прикладом, наданням інформації чи ставленням до дій і процесів, що відбуваються в її оточенні. Комплекс впливів, чинників і умов життя в найближчому оточенні визначає рівень здоров`я певної групи людей.

Третій рівень - рівень організації. Якщо попередній рівень не визначається як формальне структурне утворення суспільства, третій рівень здоров`я - це здоров`я формально визначених організацій. Зважаючи на те, що переважна більшість людей взаємодіє з різними організаціями суспільства (сфери виробництва, послуг, науки, культури, релігії, правові і соціальні інституції тощо) і тим самим впливає на здоров`я працівників (як і в зворотному напрямі організація впливає на здоров`я окремої людини), цей рівень структурований окремо. Особливістю взаємовпливів на цьому рівні є те, що вагомість впливу суттєво детермінована авторитетом і владою людини, її місцем в організації. Зрозуміло, наприклад, який вплив на психічне здоров`я працівників (стреси, яких можна спричинити) справляє стиль керівництва перших осіб в організаціях або, як здоровий (чи нездоровий) спосіб життя керівників, їх особисті звички і схильності впливають на спосіб життя підлеглих, відбиваються на їхньому фізичному здоров`ї.

Четвертий рівень здоров`я - здоров`я громади. У даному контексті поняття громади визначається переважно за територіальною ознакою - село, селище, район, мікрорайон, містечко, місто, тобто де людина перебуває тривалий час свого життя. Кожній громаді притаманні свої особливості стосовно культурних цінностей, звичок, традицій, спілкування, побуту, праці, відпочинку і, природно, ці особливості визначають на стан здоров`я людей.

Наступний, п`ятий рівень - рівень країни.

Шостий - рівень всього світу.

Для фізичного виховання важливе значення має перший рівень. Його показниками є: опірність до впливів хвороботворних факторів, здатність зберігати стан здоров’я і працездатність при негативних змінах зовнішнього середовища. 

Тобто рівень здоров’я визначається адаптаційними можливостями організму. Чим вищий рівень здоров’я, тим стійкіша людина до інфекційних захворювань, до низької та високої температури, до фізичної роботи.

Розглянемо основні критерії здоров’я
1) рівень фізичного розвитку, в т.ч. Показники загальної витривалості та аеробної потужності

2) стійкість нервової системи

Стійкість НС проявляється в нормальному сні, добрій активності та відсутності сонливості вдень, в природних поведінкових реакціях у взаємовідносинах у сім’ї, в колективі.

3) Рівень загартованості
4) Відсутність ознак деформації хребта та  склепінь стопи

Інший підхід щодо критеріїв

На основі критеріїв розглядають п'ять груп здоров'я:

Перша група - здорові особи з нормальним психічним і фізичним розвитком (для заняття фізкультурою належать до основної медичної групи).

Друга група - здорові особи з деякими функціональними морфологічними відхиленнями, що виникли внаслідок перенесеної хвороби, частих простудних захворювань (належать до підготовчої медичної груп )
Третя група - належать особи з хронічними хворобами в стані компенсації, з фізичними вадами, які виникли внаслідок травм (спеціальна медична група).

Четверта група - особи з хронічними хворобами в стані су б компенсації, що значно обмежують її пристосування до зовнішнього середовища та знижують працездатність.

П'ята група - хворі особи в стані декомпенсації, інваліди першої та другої групи.
Окрім цього Оттавською Хартією визначено основні передумови або чинники, наявність яких дає можливість кожній людині реалізувати свій потенціал здоров`я. Теорія ФЗСЖ містить вісім чинників - мир, дах над головою, соціальна справедливість, освіта, харчування, прибуток, стабільна екосистема, сталі ресурси. Ці чинники визначені.

Мир. Вищевикладений розподіл здоров`я на шість рівнів (від особистого до світового) обумовлює доцільність розуміння поняття миру ширше, ніж відсутність стану війни на державному рівні. Очевидно, що відсутність мирних стосунків в сім`ї, конфлікти із найближчим оточенням, на роботі або в іншій організації, де працює людина, наявність конфліктів у громаді або поміж громадами (міжетнічних, міжконфесійних) суттєво шкодять усім складовим здоров`я - фізичній, психічній, духовній, соціальній.

Дах над головою. Доцільно розуміти це поняття ширше, ніж наявність будь-якої домівки. Потрібен певний рівень побутових умов, усталеність майнових правовідносин, наявність інших чинників, що створюють відчуття впевненості у майбутньому щодо захисту власного майна від можливих негараздів природного або суспільного походження. Також має значення рівень розвитку соціальних інституцій, діяльність яких забезпечує відчуття захищеності особистості та її майна (правопорядку, аварій, надзвичайних сітуацій тощо).

Соціальна справедливість, рівність, неупередженість. Наявність цих передумов здоров`я гарантує всім громадянам однакові можливості доступу до послуг соціальних інституцій, рівні громадянські, майнові, соціальні права, неможливість обмежень законних прав і інтересів людини з боку будь-яких силових або владних структур. Наявність цих передумов створює у людини відчуття захищеності та впевненості у майбутньому, а також надає рівні (в межах законодавства)
потенційні можливості для реалізації потреб і здібностей, набуття відповідного соціального статусу незалежно від расових, національних, релігійних, майнових, статевих, вікових ознак. Незалежно від ступеня використання цих можливостей конкретними особистостями, сам факт їх наявності у суспільстві позитивно впливає на стан індивідуального і громадського здоров`я.


Освіта. Дослідженнями доведено, що у розвиненому суспільстві рівень здоров`я значною мірою пов`язаний із рівнем освіти. Чим вище освітній рівень певного соціального середовища, тим кращі, як правило, в ньому узагальнені показники здоров`я. Природно, що піклування про власне і громадське здоров`я неможливо без знання того, чому це необхідно і як це робити. Притому доцільно розуміти поняття освіти у даному контексті не тільки як освіту суто валеологічну, а ширше - як загальну освіту в цілому. Чим ширше знання основних природознавчих, філософських, гуманітарних положень, тим більше можливостей створювати у суспільстві системне уявлення про проблему здоров`я взагалі. 

Крім того, поняття освіти потрібно розуміти комплексно: і як надання інформації, і як навчання методам, прийомам і навичкам здорового способу життя, і як виховання в дусі безумовного пріоритету цінностей індивідуального і громадського здоров`я в усіх його проявах, сферах, рівнях.
Харчування. Це поняття розглядається не тільки утилітарно, як засіб ліквідації почуття голоду або мінімальної підтримки життєдіяльності організму. Воно передбачає забезпечення якісною питною водою, необхідною кількостю вітамінів, мікроелементів, протеїнів, жирів, вуглеводів, продуктів підвищеної біологічної цінності, фітопродуктів,спеціальних продуктів і харчових добавок тощо,що мають поліпшувати стан здоров`я і протидіяти природному процесу старіння. 

Прибуток. Це поняття передбачає наявність фінансових можливостей для забезпечення не тільки мінімальних потреб існування, а й для створення в суспільстві послуг і товарів, необхідних для здорового способу життя, забезпечення можливостей їх споживати.
Стабільна екосистема. Мається на увазі не тільки стабілізація нормальних екоумов там, де вони не  зазнали шкоди від попередньої виробничої діяльності, а й відновлення пошкоджених екоутворень з метою запобігання подальшому порушенню екобалансу планети. Лише активна відновлювальна діяльність може забезпечити досягнення в  майбутньому стабільної планетарної екосистеми з оптимальними фізико-хімічними параметрами для існування людства.

Сталі ресурси. Поняття включає не тількі запобігання вичерпанню енергоресурсів, корисних копалин, виробничій сировини. Мається на увазі зважене господарювання з урахуванням фінансових і матеріальних ресурсів країн, громад, окремих людей, незадіяних ресурсів виробництва, матеріалів та інструментів, інтелектуальних ресурсів, потенціалу громадських і приватних ініціатив. Вихідна теза така - чим більше всіляких ресурсів є в активі певного структурного утворення (людини, громади, організації, регіону), тим більші потенційні можливості спрямування цих ресурсів на заходи щодо здоров`я. 

Потрібно зауважити, що сам факт наявності (або відсутності) деяких передумов ще не означає наявність добрих результатів стосовно здоров`я. Країни з приблизно однаковим рівнем зазначених чинників можуть мати різні показники здоров`я населення і навпаки. Наприклад, здоров`я канадців у середньому краще, ніж здоров`я німців, хоча соціально-економічні передумови схожі.
2. Структура і характеристика сучасних оздоровчих систем
Формування індивідуального стилю здорового способу життя вимагає використання різних засобів. Накопичений досвід народів та їх культур свідчить про перевагу комплексного підходу у використанні засобів фізичної культури.

Розглянемо класифікацію основних природних систем оздоровлення.
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Так, до систем психоемоційного оздоровлення відносяться ті, які особливу увагу звертають на сукупність такої тріади як: рух, дихання, свідомість. Особливість східних систем пов’язана з тим, що людина, яка прагне фізичної досконалості, повинна мати високі моральні якості

До основних систем цієї групи відносять:

- систему аутогенного тренування

· систему Норбекова;

· (йога, цигун, ушу, східні одноборства з системою етичних правил та фізичних вправ)

Так, до систем фізичного розвитку відносяться ті, яким притаманна настанова на виконання певних рухів, що впливають на окремі м’язові групи, суглоби, зв’язки. Їм належить першочергова роль у підтриманні здоров’я. 

До основних систем цієї групи відносять:

- Система Лідьярда “Бігом від інфаркту” (тривалий повільний біг як засіб розвитку та зміцнення серцево-судинної та дихальної системи);

·  Японська система “Десять тисяч кроків до здоров’я”;

· Система Амосова “Режим обмежень та навантажень”, “Тисяча рухів”;

· Аеробіка Джейн Фонди – поєднання засобів гімнастики й танців з музикою;

· Система К. Бейлі для повних – застосування аеробних вправ як засобу спалювання зайвого жиру;
· Шейпінг – оздоровча система розроблена у Санкт-Петербурзі, є поєднання засобів аеробіки та атлетичної гімнастики з використанням елементів комп’ютерного контролю за ефективністю занять;
·  Фітнес – оздоровча система, яка забезпечу тренування серцево-судинної системи під контролем, коректну техніку дихання, тренування м’язів, що підтримують поставу та створюють підтягнутий зовнішній вигляд, тренування гнучкості та вміння розслаблюватись, раціональне, харчування, що забезпечує організм необхідною енергією; 
· Система аерофітнес – заснована на елементах аеробіки, калланетики, стретчингу, шейпінгу. Комп’ютерне тестування пропонує вимірювання певних параметрів (маси, зросту, об’єму зап’ясть, шиї, грудей, талії, стегон тощо), фізичного розвитку, рухових тестів;

· Атлетична гімнастика “Бодібілдінг” – система вправ з обтяженнями з метою покращення “будови тіла”;

·  Аквааеробіка (гідроаеробіка) – енергопродуктивна, напружена система аеробних вправ, що виконуються у воді. Опір води ускладнює виконання рухів і його подолання прискорює розвиток м’язових груп. До цього ж додається позитивно-подразнюючий вплив води на більшість ділянок тіла.

· Слім-джім – система вправ, що об’єднують елементи аеробіки, шейпінгу, калланетики та бодібілдінгу.

· Система «Бодіфлекс» - комплекс вправ, які сприяють покращенні будові тіла за рахунок спалення жиру. 

· Система «Пілатеса» - комплекс фізичних вправ, які виконуються у повільному темпі.

До систем оздоровчого харчування слід віднести такі, які пояснюють  правильність вибору того чи іншого способу харчування.

Так, до цієї групи відносять:

· Система харчування Монтеньяка.

·   Система харчування Х.Моля.

· Система Гарберта Шелтона (роздільне харчування)

До дихальних систем відносять ті, які пояснюють правильність дихання людиною, що відповідно впливає на організм.

Так, до цієї групи систем відносять:

· Дихання за Бутейко;

· Дихання за Стрельніковою;

· Дихання за Бреггом.

До систем загартування відносять ті, які показують різноманітні способи загартування людського організму.

До цієї групи слід віднести:

· Систему загартування Залманова;

· Систему загартування Кнейпа;

· Природну систему оздоровлення Іванова

Так, до систем очищення організму слід віднести такі, що дозволяють очистити думки, помисли, переконання і свідомість. Це допомагає проаналізувати, переглянути і від коректувати власну життєву позицію у відношенні до вічних, загальнолюдських та особистих цінностей. Очищення організму необхідне для виліковування різних хвороб.

До цієї групи систем слід віднести:

· Систему очищення за Малаховим (очистка нирок);

· Система Петра Курінного (очищення печінки)

· Система очищення лімфи Норберта Уокера за допомогою соків цитрусових.

- Система голодування

Кожна із запропонованих оздоровчих систем довела своє право на існування дивовижними результатами, досягнутими розробниками та їх послідовниками. У той же час жодна із систем не є і не може бути універсальною, тобто такою, що може бути прийнятною для всіх людей у всіх випадках життя.

Саме запропоновані системи будуть розглядатися на наступних лекціях.

Підсумок

Таким чином, слід кардинально змінити у нашій свідомості ієрархію цінностей. Хворіти з дрібниць не вигідно ні нам, ні суспільству в цілому. Бути в хорошій формі – вимога часу. У майбутньому численні хвороби будуть розглядатися як наслідок безкультур’я, відсталості, хворіти вважатиметься ганебним.

Саме тому, сьогодні піднімаються такі питання, щоб було модним бути здоровою особистістю. Адже здоров’я людини визначається як один із важливих соціальних факторів, що свідчить про загальне здоров’я суспільства, сприятливі екологічні умови, ефективність системи виховання, освіти та реорганізації виробництва. Тим більше, що в усі періоди існування людства питання про те, що таке здоров’я було найвагомішим. Наш народ завжди приділяв здоров’ю велику увагу. Про це свідчить безліч фактів.
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