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ПОЯСНЮВАЛЬНА ЗАПИСКА

Навчальна дисципліна “Сучасні засоби комплексного оздо-
ровлення” є невіддільною складовою підготовки фахівців фа-
культету “Управління фізичною культурою, спортом і туриз-
мом”.

Мета вивчення дисципліни — ознайомитись із загальними
положеннями комплексного оздоровлення населення, що базу-
ються на системах традиційної та науково обґрунтованої гро-
мадської охорони здоров’я та організаційних принципах їх реа-
лізації згідно з вимогами ВООЗ.

Викладення цієї дисципліни суттєво відрізняється від тради-
ційної підготовки спеціалістів. В її основу покладено уявлення
про структурну організацію тканин, органів і систем організму
людини, відновлювальний потенціал, адаптивно-компенсаторні
механізми на рівні організму загалом. Особлива увага приділяєть-
ся впливу традиційних методик тренінгу на регуляцію обмінних
процесів в організмі людини (пластичний та енергетичний об-
міни) і тиксотропні властивості тканин. Комплексне оздоров-
лення базується на принципах індивідуалізації, сучасних алго-
ритмах (стандартах) і системах контролю якості (етапному та
підсумковому). У цьому курсі студенти формують навички ро-
боти з Міжнародною програмою СІNDI, що дає змогу отримати
об’єктивну інформацію про стан здоров’я населення окремого
регіону, визначити проблемні фактори впливу на стан неінфек-
ційної захворюваності й розробити програму оздоровлення згідно
з вимогами ВООЗ.

Основою формування знань, умінь і навичок з навчальної
дисципліни “Сучасні засоби комплексного оздоровлення” є
лекції, лабораторні та тренінгові заняття, а також самостійна
робота студентів.
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НАВЧАЛЬНО-ТЕМАТИЧНИЙ ПЛАН
вивчення дисципліни

“СУЧАСНІ ЗАСОБИ КОМПЛЕКСНОГО ОЗДОРОВЛЕННЯ”

№ пор. Назва теми 
  1 

 
  2 

 
  3 

 
  4 

 
  5 

 
  6 

 
  7 
  8 
  9 

 
10 
11 

Здоров’я. Адаптація (пристосування) й компенсація порушень 
життєдіяльності 
Відновлюваність патологічних змін в органах та системах 
організму людини 
Особливості відновлювальних процесів на різних рівнях 
організації організму людини 
Місцево-тканинні механізми репарації. Тиксотропні властивості 
сполучної тканини 
Нейрогуморальна система регуляції метаболічних процесів 
організму людини 
Механізми забезпечення та регуляції систем первинного 
життєзабезпечення людини (дихання, харчування, рух) 
Сучасні засоби відновлення рухової активності 
Сучасні засоби раціонального харчування 
Сучасні засоби впливу на систему дихання (повітропроведення  
та газообмін) 
Сучасні засоби комплексного оздоровлення 
Роль ВООЗ у підтримці здоров’я населення. Міжнародні 
програми 

 
ПРОГРАМНИЙ  МАТЕРІАЛ
до вивчення дисципліни

“СУЧАСНІ ЗАСОБИ КОМПЛЕКСНОГО ОЗДОРОВЛЕННЯ”

Тема 1. Здоров’я. Адаптація (пристосування) й компенсація
порушень життєдіяльності

Сучасні науково обґрунтовані системи підвищення “здоров’я
нації” та “якості життя” населення. Стратегія ВООЗ, яка ха-
рактеризується переходом від “профілактики захворювань” до
“підтримки здоров’я здорових”.

Цілісність організму людини (складна біологічна система, яка
функціонує в режимі саморегуляції та самоорганізації). Регуля-
ція життєдіяльності в нормі та патології. Основні механізми,
які забезпечують життєдіяльність людини. Основні механізми
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забезпечення функціонування організму як біологічної системи
(дихання, харчування, рух).

Адаптація (пристосування) та компенсація порушень життє-
діяльності. Типи адаптації. Принцип “синхронізації” у розвит-
ку компенсаційно-пристосувальних процесів. Потенціал регене-
рації окремих тканин організму людини. “Природні бар’єри” та
умови їх функціонування. Висока компенсація патологічного
процесу і видужання.

Сучасні погляди на взаємозв’язок процесів компенсації та
адаптації в організмі як методологічна основа комплексного оз-
доровлення населення.

Література [1; 2; 4; 8; 11; 12; 17; 22; 25;
26; 29; 34; 37; 49; 54; 58]

Тема 2. Відновлюваність патологічних змін в органах
та системах організму людини

Морфофункціональні особливості відновлювальних процесів в
організмі людини. “Потенціал репарації” окремих тканин, органів і
систем організму людини. Залежність репарації від особливостей
структурної організації паренхіматозних органів. Залежність репа-
рації від впливу факторів навколишнього середовища, харчування,
васкуляризації, нейротрофічної регуляції та ін. Повне та неповне
відновлення патологічно змінених структур організму людини.

Література [1–4; 8; 13; 14; 23; 31; 32; 43; 57]

Тема 3. Особливості відновлювальних процесів на різних
рівнях організації організму людини

Взаємозв’язок між структурою і функцією в організмі люди-
ни. Структурна організація систем нейрогуморальної регуляції
організму людини.

Структурна організація системи мікроциркуляції в органах
організму людини. Роль піроцитів і механізми відновлення су-
дин в організмі людини. Залежність гіпертрофії тканин від вас-
куляризації.

Література [1–4; 8; 13; 14; 23; 31; 32; 43; 57]
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Тема 4. Місцево-тканинні механізми репарації. Тиксотропні
властивості сполучної тканини

Репаративний потенціал окремих тканин організму людини.
Структурна організація епітеліальних тканин.

Структура “тканинних бар’єрів” і організація “мікробіоци-
нозів”. Механізми відновлення епітелію.

Структурна організація сполучних тканин. Механізми віднов-
лення біомеханічних властивостей сполучних тканин.

Структурна організація м’язових тканин. Співвідношення
м’язових і сполучних тканин у структурній організації м’язів.
Теорія “тригерних зон”.

Література [1–4; 8; 13; 14; 23; 31; 32; 43; 57]

Тема 5. Нейрогуморальна система регуляції метаболічних
процесів організму людини

Сучасні погляди на систему гуморальної регуляції пластич-
ного та енергетичного обміну організму людини. Субстратна
залежність метаболічних процесів.

Роль соматотропного гормону в регуляції метаболічних про-
цесів. Механізми дії соматотропного гормону. Інсуліноподібні
фактори зростання.

Роль печінки в системі регуляції метаболічних процесів.
Фактори впливу на синтез соматотропного гормону: трену-

вання, температурні впливи, больовий масаж, сон, харчові біо-
логічно активні речовини та ін.

Література [9; 23; 60]

Тема 6. Механізми забезпечення та регуляції систем
первинного життєзабезпечення людини
(дихання, харчування, рух)

Визначення поняття “система первинного життєзабезпечен-
ня”. Структурна організація цієї системи. Онтогенетична по-
слідовність формування структур, які забезпечують рух, дихан-
ня та харчування.
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Поняття “зрілість органів” немовлят. Вплив факторів груд-
ного молока на підтримку гомеостазу та розвитку немовлят.

Вікові особливості організації систем, які забезпечують “пер-
винне життєзабезпечення” людини.

Література [9; 23; 60]

Тема 7. Сучасні засоби відновлення рухової активності

Локомоторна функція та її вплив на вегетативні функції орга-
нізму людини. Індивідуальні рухові стереотипи людини та умо-
ви їх формування.

Міовісцеральні зв’язки. Вплив рухової активності на функ-
цію внутрішніх органів.

Етапність енергозабезпечення рухової діяльності.
Структура тренінгу людини (розминка, тренінг, заминка).

Медико-біологічне забезпечення тренінгу. Використання засобів
впливу на тиксотропні властивості тканин.

Методи коригування патологічних рухових стереотипів людини.

Література [5; 10; 19; 20; 26–28; 33; 35; 37;
38; 42; 44; 47; 48; 50; 55; 56]

Тема 8. Сучасні засоби раціонального харчування

Сучасні напрями раціонального харчування (системи харчу-
вання).

Науково обґрунтовані системи харчування щодо вимог ВООЗ
(система CINDI).

Принцип “субстрат відновлення” у системах харчування.
Сучасні “харчові добавки” (нутрицевтики, пробіотики та ін.).

Принципи індивідуалізації при використанні харчових продуктів
у комплексному оздоровленні людини.

Література [13; 16; 40; 41; 43; 45; 51; 59]
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Тема 9. Сучасні засоби впливу на систему дихання
(повітропроведення та газообмін)

Структурна організація системи дихання (повітропроведен-
ня та газообміну). Патологічна фізіологія системи дихання.
Механізми відновлення та компенсації системи дихання.

Сучасні напрями розробки систем дихання, які впливають на
організм людини (гіпоксичне, халотропне та ін.).

Традиційні системи оздоровчого дихання. Принципи індиві-
дуалізації при застосуванні дихальних вправ у системах комп-
лексного оздоровлення.

Література [18; 19; 21; 30; 39; 46; 53]

Тема 10. Сучасні засоби комплексного оздоровлення

Методологія розробки індивідуальної програми комплексно-
го оздоровлення людини. Структура оздоровчо-відновлюваль-
ного діагнозу. Програма і план комплексного оздоровлення.

Система контролю ефективності оздоровлення (етапна, підсум-
кова) для осіб різних вікових груп і професій.

Література [2; 3; 5; 8; 13; 24; 30; 36; 52; 58; 60]

Тема 11. Роль ВООЗ у підтримці здоров’я населення.
Міжнародні програми

Сучасні напрями і стратегія ВООЗ з профілактики неінфек-
ційних захворювань населення.

Глобальна стратегія ВООЗ щодо харчування та рухової ак-
тивності (2004 р.).

Роль МС CINDI у скринінгу та моніторингу стану здоров’я
населення. Методика реалізації МС CINDI на рівні регіону.

Розробка науково обґрунтованої програми оздоровлення на-
селення.

Література [7; 13; 43; 60]
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КОНТРОЛЬНІ ПИТАННЯ

1. Норма здоров’я.
2. Цілісність організму людини (складна біологічна система,

яка функціонує в режимі саморегуляції та самоорганізації).
3. Регуляція життєдіяльності в нормі та патології. Основні

механізми, які забезпечують життєдіяльність людини.
4. Енергопотенціал організму людини.
5. Роль мікробіоцинозів (мікробіологічних асоціацій) у сис-

темі забезпечення життєдіяльності організму людини.
6. Механізми регуляції співвідношення мікробіоцинозу та

організму людини.
7. Показники, які характеризують  вплив локомоції на

функції організму людини.
8. Показники, які визначають вплив локомоції на організм

людини.
9. Адаптація (пристосування) і компенсація порушень жит-

тєдіяльності.
10. Типи адаптації.
11. Принцип “синхронізації” у розвитку компенсаційно-при-

стосувальних процесів.
12. Потенціал регенерації окремих тканин організму людини.
13. “Природні бар’єри” та умови їх функціонування.
14. Висока компенсація патологічного процесу і видужання.
15. Сучасні погляди на взаємозв’язок процесів компенсації

та адаптації в організмі людини.
16. Морфофункціональні особливості відновлювальних про-

цесів в організмі людини.
17. “Потенціал репарації” окремих тканин, органів та систем

організму людини.
18. Залежність репарації від особливостей структурної орга-

нізації паренхіматозних органів.
19. Залежність репарації від впливу факторів навколишньо-

го середовища, харчування, васкуляризації, нейротрофіч-
ної регуляції та ін. Повне та неповне відновлення патоло-
гічно змінених структур організму людини.

20. Взаємозв’язок структури та функції в організмі людини.
Структурна організація систем нейрогуморальної регуляції
організму людини.
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21. Класифікація біологічно активних сполук.
22. Структура клітинних рецепторів і система “подвійних ме-

сенджерів”.
23. Структурна організація системи мікроциркуляції в орга-

нах організму людини.
24. Фактори впливу на систему мікроциркуляції (судинні,

позасудинні, внутрішньосудинні).
25. Особливості нейрогуморальної регуляції системи мікро-

циркуляції.
26. Роль піроцитів і механізми відновлення судин в організмі

людини.
27. Залежність гіпертрофії тканин від васкуляризації.
28. Репаративний потенціал окремих тканин організму людини.
29. Структурна організація епітеліальних тканин.
30. Вплив на репарацію епітелію структури та функції ба-

зальних мембран, камбіальних та секреторних клітин.
31. Структура “тканинних бар’єрів” і організація “мікробіо-

цинозів”.
32. Механізми відновлення епітелію.
33. Структурна організація сполучних тканин.
34. Залежність біомеханічних особливостей сполучних тка-

нин від стану основної речовини, колагенових волокон.
35. Субстратна залежність насичення основної речовини во-

дою (пентозна залежність).
36. Механізми відновлення біомеханічних властивостей спо-

лучних тканин.
37. Структурна організація м’язових тканин.
38. Роль клітин-сателітів у відновленні скелетних м’язів.
39. Співвідношення м’язових і сполучних тканин у структурній

організації м’язів.
40. Теорія “тригерних зон”.
41. Відновлення скелетного м’язу при синдромах: больовому

з відстроченим  проявом, жорсткого м’язу, м’язово-
фіброзній хворобі.

42. Сучасні погляди на систему гуморальної регуляції плас-
тичного та енергетичного обміну організму людини.

43. Субстратна залежність метаболічних процесів.
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44. Роль соматотропного гормону в регуляції метаболічних про-
цесів.

45. Механізми дії соматотропного гормону.
46. Інсуліноподібні фактори зростання.
47. Роль печінки в системі регуляції метаболічних процесів.
48. Вплив біологічно активних речовин, які підвищують де-

зінтоксикаційну функцію печінки.
49. Статеві особливості кількісної концентрації соматотроп-

ного гормону.
50. Фактори впливу на синтез соматотропного гормону: тре-

нування, температурні впливи, больовий масаж, сон, хар-
чові біологічно активні речовини та ін.

51. Механізми забезпечення та регуляції систем первинного
життєзабезпечення людини (дихання, харчування, рух).

52. Визначення поняття “система первинного життєзабезпе-
чення”. Структурна організація цієї системи.

53. Онтогенетична послідовність формування структур, які
забезпечують рух, дихання та харчування.

54. Поняття “зрілість органів” немовлят.
55. Вплив факторів грудного молока на підтримку гомеоста-

зу та розвиток немовлят.
56. Вікові особливості організації систем, які забезпечують

“первинне життєзабезпечення” людини.
57. Локомоторна функція та її вплив на вегетативні функції

організму людини.
58. Режими локомоції (гіпер-, нормо- та гіпердинамія).
59. Вплив низької та надмірної рухової діяльності на організм

людини.
60. Індивідуальні рухові стереотипи людини та умови їх фор-

мування.
61. Міовісцеральні зв’язки. Вплив рухової активності на функ-

цію внутрішніх органів.
62. Етапність енергозабезпечення рухової діяльності.
63. Структура тренінгу людини (розминка, тренінг, заминка).
64. Медико-біологічне забезпечення тренінгу.
65. Використання засобів впливу на тиксотропні властивості

тканин.
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66. Методи коригування патологічних рухових стереотипів
людини.

67. Сучасні напрями раціонального харчування (системи хар-
чування).

68. Науково обґрунтовані системи харчування щодо вимог
ВООЗ (система CINDI).

69. Дієта та режим харчування.
70. Біологічна цінність продуктів харчування.
71. Принцип “субстрат поповнення” у системах харчування.
72. Фактори впливу на біологічну цінність продуктів харчу-

вання.
73. Сучасні “харчові добавки” (нутрицевтики, пробіотики та ін.).
74. Принципи індивідуалізації при використанні харчових про-

дуктів у комплексному оздоровленні людини.
75. Структурна організація системи дихання (повітропрове-

дення та газообміну).
76. Патологічна фізіологія системи дихання.
77. Механізми відновлення та компенсації системи дихання.
78. Сучасні напрями розробки систем дихання, які впливають

на організм людини (гіпоксичне, халотропне та ін.).
79. Традиційні системи оздоровчого дихання.
80. Принципи індивідуалізації при застосуванні дихальних

вправ у системах комплексного оздоровлення.
81. Тренувальні властивості “гіпоксичного дихання” на орга-

нізм людини.
82. Особливості оздоровчих технологій з використанням ха-

лотропного дихання.
83. Методологія розробки індивідуальної програми комплек-

сного оздоровлення людини.
84. Структура оздоровчо-відновлювального діагнозу.
85. Програма і план комплексного оздоровлення.
86. Система контролю ефективності оздоровлення (етапна,

підсумкова) для осіб різних вікових груп і професій.
87. Сучасні напрями і стратегія ВООЗ з профілактики не-

інфекційних захворювань населення.
88. Глобальна стратегія ВООЗ щодо харчування та рухової

активності (2004 р.).
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89. Роль МС CINDI у скринінгу та моніторингу стану здоров’я
населення. Методика реалізації МС CINDI на рівні регіону.

90. Розробка науково обґрунтованої програми оздоровлення
населення.
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