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ТЕОРЕТИЧНЕ ОБҐРУНТУВАННЯ АСПЕКТІВ ФІЗКУЛЬТУРНО-ОЗДОРОВЧОЇ ТА ЗДОРОВ’ЯЗБЕРЕЖУВАЛЬНОЇ 

ДІЯЛЬНОСТІ ОСОБИСТОСТІ  
 

Фізкультурно-оздоровча та здоров’язбережувальна діяльність тісно пов’язані та переплетені між собою 
оскільки спрямовані на досягнення та збереження фізичного, психічного та соціального благополуччя людини. 
Збереження і зміцнення здоров’я населення є важливим завданням не тільки для окремих людей, а й для суспільства в 
цілому і будь-якої сучасної держави. Збереження здоров’я на рівні особистості передбачає вибір таких форм діяльності, 
які сприяють збереженню і зміцненню здоров’я людини.  

У статті проведено аналіз наукової літератури з питання збереження та зміцнення здоров’я населення 
засобами фізкультурно-оздоровчої діяльності. Підвищений інтерес науковців до даної проблеми зумовлене посиленням 
соціального запиту на формування у населення ціннісного ставлення до власного здоров’я; формування мотивації, яка 
спрямована на здоров’язбережувальну діяльність кожної людини засобами рухової активності. 

Ключові слова: здоров’я, здоров’язбереження, населення, рухова активність, знання.  
 
Alexander Skaliy, Kateryna Mulyk, Natalia Abdula. Theoretical substantiation of aspects of physical culture, 

health and health-preserving activities of the individual 
Physical education, health improvement and health-preserving activities are closely related and intertwined, since they 

are aimed at achieving and maintaining a person’s physical, mental and social well-being. Preserving and strengthening public 
health is an important task not only for individuals, but also for society as a whole and any modern state. This is facilitated by a 
healthcare system whose main goal is to improve the health and well-being of the population by providing comprehensive, high-
quality and accessible care to all people, thereby ensuring the sustainability of the development of the country as a whole. 
Maintaining health at the individual level presupposes the choice of such forms of activity that contribute to the preservation and 
strengthening of human health. This choice is determined by the level of a person’s culture, acquired knowledge and life attitudes, 
such as: maintaining an optimal movement regime, taking into account gender, age and physiological characteristics; balanced, 
regular, rational nutrition; cessation of self-destructive behavior: cessation of smoking, use of psychoactive substances, alcohol 
abuse; compliance with the rules of personal and public hygiene; compliance with the rules of psychoprophylaxis and 
psychological hygiene; increasing the level of medical knowledge, mastering the skills of self-monitoring of one’s own health.  

The article analyzes the scientific literature on preserving and strengthening the health of the population through physical 
education and health activities. The increased interest of scientists in this problem is due to the increased social demand for the 
formation of a value-based attitude among the population towards their own health; formation of motivation aimed at health-saving 
activities of each person through physical activity. 

Keywords: health, health-preserving, population, physical activity, knowledge. 
 
Постановка проблеми. Фізкультурно-оздоровча та здоров’язбережувальна діяльність тісно пов’язані та 

переплетені між собою оскільки спрямовані на досягнення та збереження фізичного, психічного та соціального 
благополуччя людини. Збереження і зміцнення здоров’я населення є важливим завданням не тільки для окремих людей, а 
й для суспільства в цілому і будь-якої сучасної держави. Цьому сприяє система охорони здоров’я, основною метою якої є 
поліпшення здоров’я та благополуччя населення шляхом надання комплексної, високоякісної та доступної допомоги всім 
людям, тим самим забезпечуючи стійкість розвитку країни в цілому. 

Нині у фізичному та моральному розвитку населення є серйозні проблеми. У зв’язку з цим формування цінностей 
здорового способу життя, створення умов для фізичного розвитку, формування екологічної культури та підвищення рівня 
культури безпеки життєдіяльності людини є пріоритетним завданням державної політики будь якої країни. Це актуалізує 
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проблеми, пов’язані з пошуком ефективних підходів та засобів для навчання здоров’язберігаючої діяльності щодо 
збереження та зміцнення індивідуального здоров’я [1, 2, 6, 18]. 

Таким чином, актуальність теми дослідження обумовлена, необхідністю підтримання здоров’я громадян, яке є 
фактором успішного соціальноекономічного, інноваційного, наукового, культурного, політичного розвитку суспільства та 
його інститутів, регіонів та держави в цілому, тобто є однією з умов зміцнення національної безпеки. 

Мета дослідження – розглянути й уточнити сутність поняття «здоров’я» в контексті фізкультурно-оздоровчої та 
здоров’язбережувальної діяльності особистості в умовах сучасного суспільства. 

Виклад основного матеріалу досліджень. Розгляд питання здоров’язбереження розпочинається з визначення 
понятійного апарату. У науковій літературі наводиться безліч визначень поняття «здоров’я», різноманітних за напрямом, 
структурою та змістом. 

Здоров’я – це стан організму людини, що характеризується  збалансованістю з оточуючим середовищем і 
відсутністю захворюваності. Здоров’я людини зумовлюється комплексом різноманітних факторів (біологічних та 
соціальних). Виділяють основні риси здоров’я: готовність до трудової діяльності; раціональне виконання життєвих функцій 
організму; високий рівень працездатності організму до умов життєдіяльності; відновлення фізичного, духовного і 
соціального стану організму [4]. 

Здоров’я є однією з основоположних цінностей не тільки для кожної окремої людини, але і для всього суспільства. 
Якість життя людини безпосередньо залежить від стану його здоров’я, від рівня використання його психофізіологічного 
потенціалу. Всі аспекти життя людини в кінцевому підсумку визначаються станом здоров’я [8; 13; 22].  

Здоров’я – явище багатовимірне і багатовимірне поняття. У науковій літературі наводиться безліч визначень 
цього терміну, що відображають авторські поняття.  

З точки зору фізіології здоров’я - це певний, якісно конкретний стан людини, яке визначається нормальним 
перебігом фізіологічних процесів, що забезпечують його оптимальну життєдіяльність. 

 У філософському аспекті здоров’я розглядається як гармонійне поєднання фізичних і духовних якостей людини, 
як мірило внутрішньої і зовнішньої рівноваги.  

Загальноприйняте визначення здоров’я, запропоноване Всесвітньою організацією охорони здоров’я (ВООЗ): 
«здоров’я – це стан фізичного, психічного і соціального благополуччя, а не просто відсутність хвороб і недуг». Поняття 
«здоров’я» включає в себе можливість повноцінної активної праці і соціальної активності в якості обов’язкового критерію. 

Використовуючи поняття «здоров’я» не по відношенню до окремої людини, а по відношенню до соціальної групи, 
воно набуває соціальних характеристик. Можна простежити взаємозв’язок з навколишнім середовищем, яким є все 
суспільство.  

Таким чином, здоров’я, як соціальне явище, набуває: інтегральний показник, що відображає соціальні проблеми і 
процеси в суспільстві; умови збереження життєздатності суспільства в цілому (а не тільки окремих осіб або груп), оскільки 
суспільство життєздатне, якщо в ньому відбувається процес біологічного і соціального відтворення, формуються 
можливості соціалізації особистості, і значну роль у цьому процесі відіграє фізичне, психічне і моральне здоров’я.  

Сучасна концепція здоров’я виділяє такі його складові: фізичну, психологічну та поведінкову.  
Фізична складова окрім рівня росту та розвитку органів і систем організму, враховує реальний стан їх 

функціонування. В основі цього процесу лежать морфо-функціональні зміни, що забезпечують адаптацію людини до 
зовнішніх умов та фізичну працездатність організму.  

Психологічний компонент включає в себе стан психічної сфери і визначається мотиваційним, емоційним, 
психічним, моральним і духовним компонентами. В її основі лежить стан емоційного і когнітивного комфорту, розумова 
працездатність і адекватна поведінка людини.  

Поведінковий компонент включає в себе зовнішній прояв стану людини. Вона проявляється в ступені 
адекватності поведінки і вмінні спілкуватися. Важливу роль тут відіграють життєва позиція (активна, пасивна, агресивна) і 
міжособистісні відносини, які визначають адекватність взаємодії із зовнішнім середовищем (біологічним і соціальним), 
здатність до ефективної праці.  

Розрізняють три види здоров’я: фізичне, психічне і моральне (або соціальне) здоров’я.  
Фізичне здоров’я – це природний стан організму, що спричиняє нормальну роботу всіх його органів і систем. Якщо 

немає порушень в їх роботі, значить, весь організм людини функціонує правильно.  
Психічне здоров’я – це стан емоційного, психологічного та соціального благополуччя, в якому людина відчуває 

гармонію з собою та своїм оточенням. Це не просто відсутність психічних розладів, але і наявність позитивних факторів, які 
сприяють повноцінному і задовільному життю. Психічно здорова людина може ефективно впоратися зі стресом, зберігати 
позитивний погляд на життя, розвивати здорові відносини з іншими людьми, мати високий рівень самооцінки та 
самоповаги, а також володіти здатністю адаптуватися до різних життєвих ситуацій. 

Моральне здоров’я визначається моральними принципами (внутрішніми переконаннями), які є основою 
суспільного життя людини, тобто життя в певному людському суспільстві. Воно відображає загальний стан душевної 
гармонії, що базується на етичних принципах та особистісному розвитку.  

На здоров’я людини впливають різні фактори, а саме: генетичний, стан навколишнього середовища (екологія), 
система медичного обслуговування, а також умови і спосіб життя, яких дотримується людина. Прийнято вважати, що 
найбільш виражений вплив на здоров’я має спосіб життя – соціальна категорія, яка включає в себе якість, спосіб життя і 
спосіб життя. Саме тому основним напрямком збереження і зміцнення здоров’я людини є її орієнтація на здоровий спосіб 
життя  

Здоровий спосіб життя – це поняття діяльності людини, спрямоване на поліпшення і підтримку здоров’я. Такий 
спосіб життя включає в себе наступні основні елементи: дотримання раціонального режиму праці та відпочинку, 



Науковий часопис Українського державного університету імені 
Михайла Драгоманова 

Dragomanov Ukrainian State University  

 

Випуск 5 (178) 2024 

Issue 5 (178) 2024 

195 

 

 

викорінення шкідливих звичок, підтримання оптимального фізичного режиму, особиста гігієна, раціональне харчування, 
загартовування, формуванню культури профілактики захворювань шляхом самоспостереження та ін.  

Для визначення цілей здорового засобу життя, як правило, керуються двома альтернативними підходами.  
Завдання першого, полягає в досягненні однакової поведінки, яка вважається правильною для всіх: відмова від 

шкідливих звичок, збільшення фізичної активності, обмеження споживання шкідливої їжі, підтримання маси тіла. 
Ефективність популяризації здорового способу життя населення визначається за кількістю людей, які дотримуються 
рекомендованої поведінки.  

Другий підхід має інші орієнтири: здоровим стилем поведінки вважається той, який веде людину до бажаної 
тривалості та необхідної якості життя. При цьому ефективність формування здорового способу життя є не поведінка, а 
реальне збільшення обсягу здоров’я. Для оцінки обсягу здоров’я за допомогою такого підходу розроблений метод, що 
дозволяє людині, беручи до уваги індекс здоров’я і його положення на шкалі здоров’я, самостійно вирішувати, яка 
поведінка вважається здоровою.  

Формування здорового способу життя є кінцевою метою поліпшення умов життя і побуту на основі валеологічної 
підготовки і виховання, що включає вивчення свого тіла і особистості, розвиток гігієнічних навичок, знання факторів ризику і 
вміння реалізовувати на практиці весь спектр засобів і методів забезпечення здорового способу життя.  

Таким чином, організація здорового способу життя для конкретної людини повинні визначатися наступними 
основними повідомленнями: індивідуальними типологічними спадковими факторами; об’єктивні соціальні та соціально-
економічні умови; конкретні обставини життя, в яких здійснюється професійна діяльність; особистісні та мотиваційні 
чинники, що визначаються світоглядом і культурою людини, ступенем її орієнтації на здоров’я і здоровий спосіб життя.  

Термін «здоров’язбереження» є більш багатогранним, ніж «здоровий спосіб життя», і включає в себе:  
- питання культури планування сім’ї, яка має значний вплив на здоров’я майбутніх поколінь;  
- гігієнічна і фізична культура, до яких, в свою чергу, відносяться фізична активність, фізична культура і спорт, 

культура харчування, праці і відпочинку;  
- психогігієнічна культура, що забезпечує захист людини від інтелектуальних та емоційних негативно-

екстремальних факторів суспільства;  
- духовна культура, яка необхідна для психосоціального розвитку особистості;  
- культура виховання дітей та молоді у здоровому способі життя;  
- індивідуальна культура, що забезпечує виховання у людини культури здоров’я, як особистісної цінності;  
- соціальна культура здоров’я, яка визначає ефективність соціальної політики держави і ґрунтується на виборі 

суспільством громадського здоров’я, як цінності, як першочергового пріоритету громадської безпеки і благополуччя, як 
провідного критерію якості життя кожного члена суспільства. 

Збереження здоров’я на рівні особистості передбачає вибір таких форм діяльності, які сприяють збереженню і 
зміцненню здоров’я людини. Цей вибір визначається рівнем культури людини, набутими знаннями і життєвими 
установками такими як: дотримання оптимального режиму рухів з урахуванням статі, віку та фізіологічних особливостей; 
збалансоване, регулярне раціональне харчування; відмова від саморуйнівної поведінки: відмова від куріння, вживання 
психоактивних речовин, зловживання алкоголем; дотримання правил особистої та громадської гігієни; дотримання правил 
психопрофілактики та психологічної гігієни; підвищення рівня медичних знань, оволодіння навичками самоконтролю за 
станом власного здоров’я.  

Як свідчить аналіз наукових джерел [3; 5; 7; 9] визначення цінності здоров’я особистості є складним та 
багатогранним процесом і має безліч визначень. Здоров’я може бути розглянуте як комплексний стан, що відображає 
загальний рівень функціонування людини у всіх аспектах її життя, що включає складові духовного, психічного, фізичного та 
соціального здоров’я.  

Термін «здоров’язбереження» достатньо часто використовується в науковцями освітньої галузі [2; 14; 16; 21], 
порівнюючи його із синонімами «збереження здоров’я», «охорона здоров’я», «зміцнення здоров’я» та ін. Але на сьогодні 
досі не має однозначного визначення терміну «здоров’язбереження» яке б стосувалося різних груп населення. По-перше, 
це пов’язано з тим, що поняття здоров’язбереження донедавна використовувалося лише в медичній галузі, а по-друге, 
здоров’язбереження особистості розглядалось, як результат освітньої діяльності та достатньо детально обговорювалося 
саме в педагогіці, не застосовуючи цей термін для іншої категорії осіб.   

Узагальнюючі вищезазначене, можна зауважити, що здоров’я – це динамічна та цілісна концепція, яка включає 
взаємодію різноманітних фізичних, психічних, емоційних, соціальних факторів та чинників навколишнього середовища. 
Досягнення та підтримка оптимального здоров’я вимагає балансу та інтеграції різних аспектів благополуччя. 

Здоров’язбереження – це виховний процес різних верств населення спрямований на розвиток культури здоров’я 
особистості, що створює безпечні й комфортні умови перебування особистості в соціумі, запобігає стресам, 
перевантаженню, втомленості тим самим сприяє збереженню й зміцненню їх здоров’я [10; 17; 19; 20; 21]. Розвиток 
культури здоров’я є безперервним процесом, що вимагає постійного вдосконалення і самовдосконалення з боку кожної 
особистості. Це не лише допомагає зберегти здоров’я, але й покращити якість життя та подовжити її тривалість, 
забезпечуючи загальний розвиток людини. 

Висновки. Теоретичний аналіз наукової літератури з питання здоров’я населення, його збереження і зміцнення,  
дозволяє констатувати той факт, що проблема здоров’язбереження перебуває в центрі уваги  сучасних дослідників. 
Підвищений інтерес науковців до даної проблеми зумовлене посиленням соціального запиту на формування у населення 
ціннісного ставлення до власного здоров’я; формування мотивації, яка спрямована на здоров’язбережувальну діяльність 
та розвиток культури здоров’я населення, що вимагає постійного самовдосконалення кожної особистості.  
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Перспективи подальших досліджень передбачають визначення ролі проєктної діяльності у формуванні 
культури здовор’язбереження різних груп населення. 
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