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Ñîãëàñîâàííîñòü (êîîðäèíàöèÿ) îñîáåííî íåîáõîäèìà äëÿ âûïîë-
íåíèÿ äâèãàòåëüíûõ àêòîâ, â êîòîðûõ ó÷àñòâóþò ìíîãèå ñóñòàâû (íà-
ïðèìåð, áåã íà ëûæàõ, ïëàâàíèå). 

Ñêåëåòíûå ìûøöû ïðåäñòàâëÿþò ñîáîé íå òîëüêî èñïîëíèòåëüíûé 
äâèãàòåëüíûé àïïàðàò, íî è ñâîåîáðàçíûå îðãàí ÷óâñòâ. Â ìûøå÷íîì 
âîëîêíå è ñóõîæèëèÿõ èìåþòñÿ ñïåöèàëüíûå íåðâíûå îêîí÷àíèÿ — ðå-
öåïòîðû, êîòîðûå ïîñûëàþò èìïóëüñû ê êëåòêàì ðàçëè÷íûõ óðîâíåé 
öåíòðàëüíîé íåðâíîé ñèñòåìû. Â ðåçóëüòàòå ñîçäà¸òñÿ çàìêíóòûé öèêë: 
èìïóëüñû îò ðàçëè÷íûõ îáðàçîâàíèé öåíòðàëüíîé íåðâíîé ñèñòåìû, 
èäóùèå ïî äâèãàòåëüíûì íåðâàì, âûçûâàþò ñîêðàùåíèå ìûøö, à èì-
ïóëüñû, ïîñûëàåìûå ðåöåïòîðàìè ìûøö, èíôîðìèðóþò öåíòðàëüíóþ 
íåðâíóþ ñèñòåìó î êàæäîì ýëåìåíòå ñèñòåìû. Öèêëè÷åñêàÿ ñèñòåìà ñâÿ-
çåé îáåñïå÷èâàåò òî÷íîñòü äâèæåíèÿì è èõ êîîðäèíàöèþ. Õîòÿ óïðàâëå-
íèå äâèæåíèåì ñêåëåòíûõ ìûøö îñóùåñòâëÿåòñÿ ðàçëè÷íûìè ðàçäåëàìè 
öåíòðàëüíîé íåðâíîé ñèñòåìû, âåäóùàÿ ðîëü â îáåñïå÷åíèè âçàèìîäåé-
ñòâèÿ è ïîñòàíîâêå öåëè äâèãàòåëüíîé ðåàêöèè ïðèíàäëåæèò êîðå áîëü-
øèõ ïîëóøàðèé ãîëîâíîãî ìîçãà. Â êîðå áîëüøèé ïîëóøàðèé äâèãàòåëü-
íàÿ è ÷óâñòâèòåëüíàÿ çîíû ïðåäñòàâèòåëüñòâ îáðàçóþò åäèíóþ ñèñòåìó, 
ïðè ýòîì êàæäîé ìûøå÷íîé ãðóïïå ñîîòâåòñòâóåò îïðåäåë¸ííûé ó÷àñòîê 
ýòèõ çîí. Ïîäîáíàÿ âçàèìîñâÿçü ïîçâîëÿåò âûïîëíÿòü äâèæåíèÿ, îòíîñÿ 
èõ äåéñòâóþùèì íà îðãàíèçì ôàêòîðàìè îêðóæàþùåé ñðåäû. 
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Çäîðîâèé ñïîñ³á æèòòÿ — êàòåãîð³ÿ ñîö³àëüíà. ² òîä³, êîëè ìè ãîâî-
ðèìî ïðî çäîðîâèé ñïîñ³á æèòòÿ, òî ÿñíà ð³÷ ðîçóì³ºìî, éäåòüñÿ ïðî 
æèòòºä³ÿëüí³ñòü ñóñï³ëüñòâà (êëàñó, ñîö³àëüíî¿ ãðóïè, ³íäèâ³äà òîùî). 
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÷àñòèíîþ âåëè÷åçíî¿ çåìíî¿ ³ á³îëîã³÷íî¿ ñâ³òîáóäîâè, ùî çàêîíè 
á³îñôåðè ïîøèðþþòüñÿ íà âåñü ¿¿ íåîðãàí³÷íèé ³ îðãàí³÷íèé ñâ³ò 
(Æåðåáöîâ À. Â. Ô³çêóëüòóðà ³ ïðàöÿ.2006, ñ.211). 

Âñ³ á³îëîã³÷í³ ñèñòåìè ëþäèíè óñïàäêîâàí³ íèì ó ïðîöåñ³ ãåíåçèñó. 
Âñ³ âîíè ôóíêö³îíóþòü ç óðàõóâàííÿì á³îëîã³÷íèõ çàêîí³â ³ çàêîíîì³ð-
íîñòåé. Òà îñê³ëüêè ëþäèíà — ³ñòîòà ñîö³àëüíà, à ñîö³àëüíà ä³ÿëüí³ñòü 
ëþäèíè º âèçíà÷àëüíîþ ó æèòò³, óñ³ á³îëîã³÷í³ ñèñòåìè ëþäèíè âèêî-
ðèñòàëè çäåá³ëüøîãî òå, ùî ëþäèíà ñòâîðèëà ó ñîö³àëüíîìó æèòò³. 

Á³îëîã³÷íà åíåðãåòèêà, ïðîõîäÿ÷è ÷åðåç ëþäñüêó ³ñòîòó, ÷åðåç öåí-
òðàëüíó íåðâîâó ñèñòåìó, ÷åðåç ñâ³äîì³ñòü ³ ðóêîòâîðíó ä³ÿëüí³ñòü, ïåðå-
òâîðþºòüñÿ íà ñîö³àëüí³ òâîð³ííÿ. Á³îëîã³÷íà åíåðã³ÿ — îñíîâíå äæåðå-
ëî ñòâîðåííÿ âñ³º¿ ëþäñüêî¿ ìàòåð³àëüíî¿ ³ äóõîâíî¿ êóëüòóðè. 

Ëåêö³¿ òà ñåì³íàðè, ïðàêòè÷í³ ³ ëàáîðàòîðí³ çàíÿòòÿ, íàâ÷àëüí³ òà ïî-
ëüîâ³ ïðàêòèêè, çàë³êîâ³ ³ åêçàìåíàö³éí³ ñåñ³¿ — îñíîâíèé ÷àñ ñòàíîâ-
ëåííÿ îñîáèñòîñò³ ÿê ìàéáóòíüîãî ôàõ³âöÿ âèùî¿ êâàë³ô³êàö³¿. Âñ³ âèäè 
íàâ÷àëüíî¿ ðîáîòè ðîçðàõîâàí³ ç 54-ãîäèííîãî íàâ÷àëüíîãî òèæíåâîãî 
íàâàíòàæåííÿ, êóäè âõîäÿòü àóäèòîðí³, ïîçà àóäèòîðí³ çàíÿòòÿ, ñàìî-
ñò³éí³ ðîáîòè, êîíòðîëüí³ çàõîäè. Óñå öå æàäàº â³ä ñòóäåíò³â ÿê ´ðóí-
òîâíî¿ åðóäèö³¿ ³ ï³äãîòîâëåíîñò³, òàê é âåëèêî¿ çîñåðåäæåíîñò³, âèñîêî¿ 
ïðàöåçäàòíîñò³, ì³öíîãî ³ ñòàá³ëüíîãî çäîðîâ’ÿ, íàäçâè÷àéíî¿ íàö³ëå-
íîñò³ ³ ïðÿìîãî âèêîðèñòàííÿ âñ³õ ñâî¿õ ðåçåðâ³â ³ íàáóòê³â, íàâè÷îê ³ 
óì³íü ó ñôåð³ ÇÑÆ. 

Ñàìå òîìó äëÿ ï³äâèùåííÿ ÿêîñò³ íàâ÷àííÿ ñòóäåíòàì 
ðåêîìåíäóºòüñÿ: 

– áóòè ïîâí³ñòþ â³äïî÷èëèìè íà íàâ÷àëüíèõ çàíÿòòÿõ. Ùîäåííà 
ðàíêîâà ô³ççàðÿäêà äîïîìîæå áóòè ó ãàðí³é ô³çè÷í³é ôîðì³; 

– áóòè àêòèâíèìè íà íàâ÷àëüíèõ çàíÿòòÿõ. Ïàñèâíå ïåðåáóâàííÿ 
(ïðèñóòí³ñòü â ³ì’ÿ «ãàëî÷êè») — âîðîã óñï³õ³â; 

– âì³ëî é àêòèâíî âèêîðèñòîâóâàòè ïåðåðâè ì³æ çàíÿòòÿìè. Òðåáà 
ïàì’ÿòàòè, ùî ðóõ º íàéêðàùèì äæåðåëîì ïîíîâëåííÿ ³ â³äïî÷èíêó. 
Êóð³ííÿ ³ íàðêîòèêè, ãîð³ëêà ³ ïèâî — òàºìí³ ³ ÿâí³ âîðîãè ïðîôåñ³é-
íîãî çðîñòàííÿ. 

Ó ïîçà îñâ³òí³é ÷àñ æèòòºä³ÿëüí³ñòü ñòóäåíòà íàäçâè÷àéíî ð³çíîìà-
í³òíà. Ñàìå òîä³ ö³ëêîì ÷³òêî âèäíî ïðîÿâ â³äíîâëþâàëüíî-îçäîðîâ÷î¿, 
òâîð÷î- ïåðåòâîðþþ÷î¿, ðîçâèâàëüíî-ï³äòðèìóþ÷î¿ ñòðóêòóðíèõ ãðóï 
ÇÑÆ, äî ÿêèõ âõîäèòü: ñàìîîñâ³òà, êóëüòóðíå ñïîæèâàííÿ, àêòèâíà ô³ç-
êóëüòóðíî- ñïîðòèâíà ï³äçàðÿäêà ñâîãî îðãàí³çìó, òîâàðèñüê³ çóñòð³÷³, 
ñï³ëêóâàííÿ, àêòèâíèé â³äïî÷èíîê òîùî. 

Îñòàíí³ì ÷àñîì ð³çêî çì³íþºòüñÿ õàðàêòåð ïðàö³. ×àñòêà ô³çè÷íî¿ 
ïðàö³ çìåíøóºòüñÿ, à ðîçóìîâî¿ — çðîñòàº. Ïðàö³âíèêè ðîçóìîâî¿ ïðà-
ö³ (öå ñòîñóºòüñÿ ñòóäåíò³â) ï³ä ÷àñ ñâîº¿ òðóäîâî¿ ä³ÿëüíîñò³, çàçâè÷àé, 
íå îòðèìóþòü íåîáõ³äíîãî ðóõîâîãî, ô³çè÷íîãî íàâàíòàæåííÿ. Àëå áåç 
íàëåæíîãî ô³çè÷íîãî íàâàíòàæåííÿ ëþäèíà ó îáîâ’ÿçêîâîìó ïîðÿä-
êó ç³øòîâõíåòüñÿ ç âàäàìè ã³ïîäèíàì³¿. Âñå öå îçíà÷àº, ùî îá’ºêòèâí³ 
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(ïåðåâàæíî âèðîáíè÷³) îáñòàâèíè áóäóòü ³ äàë³ ïðèìóøóâàòè ñó÷àñíó 
ëþäèíó á³ëüøå, ÷àñò³øå ³ ´ðóíòîâí³øå çâåðòàòèñÿ äî ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè 
³ ñïîðòó, îïàíîâóâàòè íîðìàìè ³ ïðàâèëàìè ÇÑÆ. 

Çäîðîâ’ÿ — íîðìàëüíèé ïñèõîñîìàòè÷íèé ñòàí ëþäèíè, ùî â³äáè-
âàº éîãî ïîâíå ô³çè÷íå, ïñèõ³÷íå ³ ñîö³àëüíå áëàãîïîëó÷÷ÿ ³ çàáåçïå÷óº 
ïîâíîö³ííå âèêîíàííÿ òðóäîâèõ, ñîö³àëüíèõ ³ á³îëîã³÷íèõ ôóíêö³é. 

Çäîðîâ’ÿ áàãàòî â ÷îìó çàëåæèòü â³ä ñïîñîáó æèòòÿ, îäíàê, ãîâîðÿ÷è 
ïðî çäîðîâèé ñïîñ³á æèòòÿ, â ïåðøó ÷åðãó ìàþòü íà óâàç³ â³äñóòí³ñòü 
øê³äëèâèõ çâè÷îê. Öå, çâè÷àéíî, íåîáõ³äíå, àëå çîâñ³ì íå äîñòàòíÿ óìî-
âà. Ãîëîâíå â çäîðîâîìó ñïîñîá³ æèòòÿ — öå àêòèâíå òâîð³ííÿ çäîðîâ’ÿ, 
âêëþ÷àþ÷è âñ³ éîãî êîìïîíåíòè. 

Ñïîñ³á æèòòÿ ñòóäåíòà º íå ùî ³íøå, ÿê ïåâíèé ñïîñ³á ³íòåãðàö³¿ éîãî 
ïîòðåá ³ â³äïîâ³äíî¿ ¿ì ä³ÿëüíîñò³, ÿê³ ñóïðîâîäæóþòü ¿¿ ïåðåæèâàíü. 
Ñòðóêòóðà îáðàçó æèòòÿ âèðàæàºòüñÿ â òèõ â³äíîñèíàõ ñóáîðäèíàö³¿ ³ 
êîîðäèíàö³¿, â ÿêèõ çíàõîäÿòüñÿ ð³çí³ âèäè æèòòºä³ÿëüíîñò³. Öå ïðîÿâ-
ëÿºòüñÿ â ò³é ÷àñòêè áþäæåòó ÷àñó îñîáèñòîñò³, ÿêà íà íèõ âèòðà÷àºòüñÿ; 
â òîìó, íà ÿê³ âèäè æèòòºä³ÿëüíîñò³ îñîáèñò³ñòü âèòðà÷àº ñâ³é â³ëüíèé 
÷àñ, ÿêèì âèäàì â³ääàº ïåðåâàãó â ñèòóàö³ÿõ, êîëè ìîæëèâèé âèá³ð. 

Çì³ñò çäîðîâîãî ñïîñîáó æèòòÿ ñòóäåíò³â â³äîáðàæàº ðåçóëüòàò ðîç-
ïîâñþäæåííÿ ³íäèâ³äóàëüíîãî àáî ãðóïîâîãî ñòèëþ ïîâåä³íêè, ñï³ë-
êóâàííÿ, îðãàí³çàö³¿ æèòòºä³ÿëüíîñò³, çàêð³ïëåíèõ ó âèãëÿä³ çðàçê³â äî 
ð³âíÿ òðàäèö³éíîãî. Îñíîâíèìè åëåìåíòàìè çäîðîâîãî ñïîñîáó æèòòÿ 
âèñòóïàþòü: äîòðèìàííÿ ðåæèìó ïðàö³ òà â³äïî÷èíêó, õàð÷óâàííÿ ³ ñíó, 
ã³ã³ºí³÷íèõ âèìîã, îðãàí³çàö³ÿ ³íäèâ³äóàëüíîãî äîö³ëüíîãî ðåæèìó ðóõî-
âî¿ àêòèâíîñò³, â³äìîâà â³ä øê³äëèâèõ çâè÷îê, êóëüòóðà ì³æîñîáèñò³ñíî-
ãî ñï³ëêóâàííÿ ³ ïîâåä³íêè â êîëåêòèâ³, êóëüòóðà ñåêñóàëüíî¿ ïîâåä³í-
êè, çì³ñòîâíå äîçâ³ëëÿ, ÿêèé íàäàº ðîçâèâàþ÷èé âïëèâ íà îñîáèñò³ñòü. 

Ôîðìóâàííÿ çäîðîâîãî ñïîñîáó æèòòÿ ñòóäåíò³â áóäå çä³éñíåíî 
á³ëüø óñï³øíî, ÿêùî çì³ñò äèñöèïë³íè «Ô³çè÷íå âèõîâàííÿ» áóäå äî-
ïîâíåíèé ðîçä³ëîì, ÿêèé ñòîñóºòüñÿ ïðîáëåìè ôîðìóâàííÿ çäîðîâîãî 
ñïîñîáó æèòòÿ. 


