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рослин, найбільш ефективною йодозбагачувальною функцією володіє 

зостера морська, на другому місці перестач білий і нетреба звичайна, а 

на третьому місці ряска мала та ламінарія цукриста.  
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Вивчення впливу природних чинників на здоров’я людини та вміле 

використання у сучасному фізичному вихованні засобів природного 

середовища є актуальною теоретичною та практичною проблемою  

[2; 6–8], оскільки здоров’я людини тісно пов’язане з впливом факторів 

природного середовища.  

Відновлення здоров’я через спілкування з природою полягає, в 

першу чергу, в значному поліпшенні фізичного та психічного стану, 

зменшенні ризику серцево-судинних захворювань та зміцненні 

імунітету [1; 5]. З давніх-давен люди використовували цілющі сили 

природи для зміцнення здоров’я людини та профілактики захворювань. 
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Так первісна людина ототожнювала себе з природними явищами і 

визначала свій спосіб життя "містичною причетністю" до матеріального 

простору, спільного для всього живого. Вона відчувала себе 

інтегрованою в природу і ще не могла відокремити себе від неї у своїй 

свідомості та способі життя. Не випадково люди того періоду 

беззаперечно вважали себе деревами і тваринами, ототожнювали свій 

спосіб життя із законами існування біологічної та неживої природи і не 

пов’язували це зі станом свого здоров’я. Така невіддільність людини від 

стихій природи не дозволила первісній людині зрозуміти особливості 

суто людського способу життя, зробити його усвідомленим і керованим 

та спрямувати на підтримку життєдіяльності та зміцнення здоров’я. 

З часом стародавні єгиптяни також вважали, що священна «жива 

сила», яка міститься в сонці, повітрі, воді, робить людину дужчою, 

витривалішою. Вони одними із перших почали використовувати ці 

фактори для зміцнення здоров’я. 

Вважається, що стародавні греки також використовували цілющі 

властивості природи, застосовуючи їх для оздоровлення. Гіппократ ще 

за 400 літ до нашої ери закликав використовувати природні фактори для 

загартовування організму. Спартанський спосіб життя, утверджений 

еллінами, став своєрідним зразком загартовування для наступних 

поколінь. 

Використання чинників природного середовища допомагає 

загартовувати організм і покращувати загальний стан здоров’я. Для 

використання водних чинників природного середовища можна, 

наприклад, організовувати обливання водою або купання в річці, 

надаючи також інформацію про народні повір’я, пов’язані з водою [4].  

Сонце – ще один фактор, який загартовує особистість фізично. Наш 

народ здавна поклонявся сонцю і відчував його силу та могутність. 

Слов’яни – язичники високо шанували Ярила – бога Сонця, котрий за 

їхніми уявленнями не лише започатковував день, а й випромінював 

могутню силу, що додавала або збавляла здоров‘я людям [3]. Знайомство 

з народними повір’ями про сонце може поєднуватися з  

15–20-хвилинними щоденними сонячними ваннами. 

Зауважимо, що природне середовище доповнює і підсилює вплив 

фізичних вправ на організм людини. Водночас фізична активність в 

умовах природного середовища дасть позитивні результати лише за 

умови дотримання гігієнічних норм, таких як харчування, сон, місце 

навчання, особиста гігієна, виробнича, навчальна та побутова гігієна. 

Сонячне випромінювання, що постійно змінюються, температура 

повітря і води, опади, рух та іонізація повітря, атмосферний тиск 

викликають суттєві біохімічні зміни в організмі людини, що призводять 

до фізіологічних і психічних реакцій: до зміни стану здоров’я, 
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працездатності людини та ефективності фізичних вправ. Отже, 

необхідно враховувати та спеціально організовувати вплив зовнішніх 

факторів під час виконання фізичних вправ та організації рухової 

активності. 
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