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3. ������ �. ����������� �� !"#����$. URL: 
http://bukvoid.com.ua/library/stepan_protsyuk/apologetika_na_svitanku/. 
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�	����� ������� – ���.�	��� �. �. 

�������� ��	�
��	��
� ��������
�� ������� ��� ������� 
��"�����% ��&"���� ��$��"�' # ���(�!#%��' )��$&�% ���&"�*��+ *� �#*"�,���- ���# 

(�'�"�0 ��2$�#���#0 " !$!�#�+!�"#, ,� !���$��6 ��$��"�#" *�!�#*7$"��� (��2$"���- �� 
($���#��$"���- (�'�"�' 2�" �#&��' ��$�. ��'�"� 2�"� (#���!$ 6 2���*�� ���2#��!�!��2��, 
-�� ��"’-&��� & �#&��2� )��$&�"�2� ��$��2� – !�����"��� (#&#���)#6�, !�����2, 8#�'#2#6�, 
*#6����)#6�, �������9��� �� ������9��� 2�*������, !�����"��� ���8#�#���#6�.  

���$��+�#!�+ *�!�#*7���- "�&��9�6�+!- &�)��+��� !��-2�"��#!�� !$9�!��)� 
2�"�&��"!�"� �� ����#& �#�)"��+��' �� ��!����#�)"��+��' 9�����#" ��&"���$ ����2�' 
���2#��!�!��2 �� ���8'#*�#!�� ��)��8��� ��-"�# &����- ��� '��������# �&���� (�'�"�0 2�"� 
(#���!$. 

;��� !����# ���-)�6 $ "�-"����# �!�8��"�!��% ��)�#%!+��0 (�'�"�0 2�"� (#���!$. 
�#���! ��&"��$"!- �� �!��"# (#&�9��0 �$�+�$��, !�����"��0 2�*����� �� '��9$"���-, 

����� $ �+�)� 6 "��!��% ���*2��, �!�8��"# �#�# �� &�"*���-, -�# ����������+!- & #�<�2� 
)��$&-2� &���+ # &8��#)���+ �#!��% &"’-&�� & $!#2� ��2�. ����-)�2 !"�)� (��2$"���- (�'�"� 
2�"� (#���!$ �� ��<� &���&�9$"��� ���2#����)#� �#&��' )��$&�% &���+, ��� % ��!�$��"� 
&2#��"��� ��2����$ )���"��' &�"*��+ �� ���8��2 # !�2� ��2$ ����2��� "��!��% �8’6�� �� 
���*2��, � !�2� – ���)����- *� ����2��+��0 -��!�# 7���-, "���9��9� !��#��+��%, �!�'#9��%, 
*$'�"��% �� (#&�9��% ��2������� [3].  

 ��&$�+���# #���)���#0 !�����"��0 % 2�*�9��0 ���2#����)#0 !(��2$"���!- (�'�"� 2�"� 
(#���!$. ��)�#%!+�� ���2#��!�!��2� (#���!$ "#**&������6 !��� ��$�� �� !�����"���&*���"9�' 
���)��2, *�!�#*7��+ �� ��!�$"���- 0'�+�)� "���"$ �� &�)��+�� !�2���9$��-. =��� *�!��+ 
$!������ % "��#&�-6�+!- ��9�#!�� �� "#*��"#*�#!�� ���-�+. �*��� *�!�#*7$"���2 ���2#��2 
�����2���# ���# ��!�, -� 8�)���&��9�#!�+, ��������*, goal (2���, )��).  !���*# ���2#��!�!��2� 
(#���!$ ($���#��$6 ��"����� �#�+�#!�+ ���!�9��' &���&�9��+, )���"�� 9�!���� -��' 8$�� 
&���&�9��� & �����!+��0 �� !����)���+��0 2�", ,� ��&��9���+ 2�*�9�#, 8#�'#2#9�# ���-��-, 
��������*, thorax ()�$*�� ��#���), bursitis (8$�!��), keton (�����), glucosamine ()����&�2#�) [1]. 

�!��"��2� ��2�������2� *�!�#*7$"���0 ���2#��!�!��2� 6:  
� ���2#�� !����$, ��������*, physical activity ((#&�9�� ����"�#!�+); ballistic training 

(8��#!��9�� ����$"���-), descending sets (��&'#*�# !���);  
� 2�*�9�# ���2#�� �� ���!��� !���#*����' *�!����#� (8#�2�'��#��, !�����"��0 �!�'���)#0, 

8#�'#2#0 ��,�), ��������*, extrinsic motivation (&�"�#<�- 2���"��#-), fat malabsorption 
(���$<��� �8!��8�#- 7��$), cardiovascular diseases (!����"�-!$*���# &�'"���"���-), glycaemic 
index ()�#��2#9��% #�*��!),  

� "��!�� ���2#�� (#���!$, ��������*, threshold of training (����$"��+��% 2��!�2$2), 
Physical fitness standards (!���*���� (#&�9��)� (#���!$), aerobic endurance (����8�� 
"����"��#!�+), 

� &�)��+��"7�"��# !��"�, ��������*, team (��2��*�), wellness (2#��� &*���"’-) [2].  
���2#�� (#���!$ $�"�����!- �� 2�7# �#�+��' )��$&�% &���+ $ "&�62�*#0 *��#�+��' "�'#*��' 

���2#��!�!��2. �!����9�� (#���! �#!�� ��"’-&���% &# !�����2 �� 2�*������, ���#2 ��)�, "#� 
"���9�6 " !�8� ���# ($���#����+�# )��$&#, -�# ���#<� �� ��&)�-*���!- -� "&�62���"’-&��#. C 
�����,���-2 !��#��+��' �� �����2#9��' $2�", & �*��)� 8��$, �� ��)#�<���-2 �����)#9��0 
!��$��#0, & #�<�)�, " !$9�!��2$ !$!�#�+!�"# &2#��6�+!- !��"����- ��*�% *� -��!�# 0'�+�)� 
7���-, � !�2� !���$ &*���"’-, "��!�#*�� 9�)� &’-"�"!- ��"�% "�* *#-�+��!�#, -��% ����2�" !"#% 
���*2��, �8’6�� # 2���*�, ,�, " !"�� 9��)$, 2�6 !"#% "#*8���� # �� &2#!�# &���&�9���' ���2#�#". 
D�9� (#���! &8��#)�6 �#!��% &"’-&�� #& !$2#7��2� )��$&-2� &���+, %�)� ""�7���+ ��&���7��� 
�� $�#���+��� )��$&&� [3]. 

��"��� �. &*#%!���� ��&��*#� ���2#�#" (#���!$ �� ���2#����)#9��2 ���-2. E$�� 
"�����2���� ��� "�����' ���!���-!�2����9��' ���-: 1) !����; 2) 2�*�����; 3) '��9$"���- [2]. 
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1. G� ���!���-!�2����9��)� ���- “�����” ����7��+ ���2#��, ,� ��&��9���+ (#&#���)#� 
(#���!$ �� "�������- "���". G� ��' ����7��+ ���# ���2#��, -�: body composition (8$*�"� �#��), 
metabolism (�82#� ��9�"��), fitness testing (��!� �� (#&�9�$ ���*���#!�+), flexibility ()�$9�#!�+), 
muscular strength (!��� 2’-&�), lung volume (�8’62 ��)��#"), coordination (����*����#- �$'#"), 
maximal heart rate (2��!�2��+��% �#"��+ !����8���-).  

G��# ���2#�� ��2#�$��+ &�����2#���!�# �(����"��)� (��2$"���- �$'�"�' ��"�9�� # 
$2#�+, 2���*� *�!-)����- "�!���' ����&���#" !���, "����"���!�#, !������!�# �� ����*����#0 
�$'#". ��#2 ��)�, *� �+�)� ���- "#*��!-�+!- ���2#��, ,� "��&$��+ �� !���� �� �������#%�$ 
*#-�+�#!�+, � !�2�: general physical activity (&�)��+�� !�����"��(#&�$�+�$��� *#-�+�#!�+), 
balanced exercise programme (&8����!�"��� ���)��2� ����$"��+), boxercise (����8�� ����$"���- 
& ���2����2� 8��!$), soft workouts (��#����!�"�� ����$"���-), low impact activity ("���"�, -�# �� 
&�"*���+ "�����)� ��"����7���- �� !$)��8�).  

=���� &�&��9���, ,� ���2#��, -�# "7�"���+!- *�- ��&��9���- ��&�-)$"��+��' # 
&2#���"��+��' "���" ��7 "#*��!-�+!- *� �+�)� ���-: anaerobic training (!���"� ����$"���-), 
stretching (��&�-)$"���-), progressive resistance exercise ("���"� & ��!�$��"�2 &8#�+<���-2 
��"����7���-), warm-up (��&2����), total body workout (&�)��+�� ����$"���-).  

���2#��, -�# ��&��9���+ "�����!����- �#&��' 2���*�� �� $!����$"���- �#* 9�! 
����$"���- *�- &�8�&��9���- ����2��+��)� ��&$�+���$, ����7 "'�*-�+ *� �+�)� ���-, � !�2�: 
mode of exercise (2���*��� ����$"���-), specific training principle (�!�8��"�% ������� 
����$"���-), ballistic training (����$"���- $ <"�*��2$, #����!�"��2$ ��2�#), overload principle 
(������� ��!�$��"�)� &8#�+<���- (#&�9��)� ��"����7���-).  

2.  (�'�"#% 2�"# (#���!$ ($���#��$��+ ���2#�� 2�*�����, ,� 6 ��)#9��2, �*7� 8�& 
&����- �!��" �����2#0 �#��, %�)� ($���#��$"���- �� 8#�'#2#9��' �����!#", -�# "#*8$"���+!- " 
��)��#&2#, �� 2�7��"� $!�#<�� ��8��� 8$*+--��)� (#���!-�������. ���!���-!�2����9�� ���� 
“;�*�����” "���9�6 ���2#�� �� ��&��9���- 8$*�"� �#�� �� �$'#", ��������*: cardiovascular 
system (!����"�-!$*���� !�!��2�), body mass (2�!� �#��), bone density (,#�+�#!�+ �#!���), joint 
stability (!���"#��+�� &’6*����-), waist-hip ratio (!�#""#*��<���- ���$7��!�# ���#0 �� !��)��).  

H# ���2#�� 8$�� "�����2����# �� �!��"# ��)�, ,� "��� 8�&��!���*�+� ��"’-&��# & 
�����*�� �!��"��' 7���6"�' �����!#", ����' -� �82#� ��9�"�� # ����)#0, 2’-&�"$ # ��2'-&�"$ 
�$'�2#!�+, �#!� # !���#��-. G� �+�)� ���- "#*��!-�+!- ���2#��, -�# "7�"���+!- *�- ��&��9���- 
��&��*#" �� '"���8: chronic disease ('���#9�� &�'"���"���-), minor disorder (��&��9��% ��&��*), 
cardiac arrhythmia (!����"� ����2#-), arteriosclerosis (�����!�����&), health risk (&�)��&� 7����), 
indigestion (��&��* ���"����-).  

��#2 ��)�, *� �+�)� ���- ����7��+ ���2#��, ,� "��&$��+ �� (#&�9�# $<��*7���-, 
����2��# �#* 9�! ����$"���-, �� ���8#�#���#�: overuse injury (��������$7���- 2’-&#"), 
dislocation ("�"�'), exercise therapy (�#�$"��+�� (#&�$�+�$��), dehydration (&��"�*����-), heat 
exhaustion (�����"�% $*��).  

3. ���2#����)#9�� ���!��� (#���!$ ��&��9�6 �#&�# ��7�2� '��9$"���- # &�'"���"���-, -�# 
��"’-&��# & ��&��*�2� '��9$"���-. ��'#"�# �8��$���"��� ""�7���+ '��9$"���- ��*�%, -�# 
&�%2���+!- �#&��2� (��2�2� (#&�9��0 *#-�+��!�#, �#"��&��9��2 (������2 ���#"�# & (#&�9��2� 
��"����7���-2�, ��7�2�2� 9��)$"���- ��8��� �� "#*��9���$, "#*!$��#!�� <�#*��"�' &"�9��.
���!�����2���9�� ���� �'����6 ���2#��, -�# "��&$��+ �� *#6�� �� ��7�2� '��9$"���-: 
balanced diet (&8����!�"��� *#6��), health food (&*���"� '��9$"���-), nutrition plan (��7�2 
'��9$"���-), Food Pyramid (�#��2#*� '��9$"���-), calorie counting (�#*��'$��� !��7���' 
�����#%), absorption ("!2���$"���-), digestive juice (<�$���"�% !#�).  

G� �+�)� ���- "'�*-�+ ����7 ���2#��, ,� ��&��9���+ !���*���� 07#, ����0" �� '��9�"�' 
*�8�"��, ��������*: complex carbohydrates (!���*�# "$)��"�*�), unsaturated fat (7�� & "�!���2 
"2#!��2 ����!�9���' 7����' ��!���), water replacement ("#*��"����- "�*��)� 8����!$ " 
��)��#&2#), vitamin supplementation ("#��2#��� *�8�"��), food additives ('��9�"� *�8�"��), nutrient 
density (��7�"�#!�+), artificial sweeteners (<�$9�# �#*!���*7$"�9#), dose regime (��7�2 
*�&$"���- ��������$).  

J�&��*#� ���2#�#" (�'�"�0 2�"� (#���!$ &� "�,���"�*���2� ���-2� *�"�*��+, ,� "��� 
��)��#&�"��� $ !��$��$ !�!��2$, ,� "���*#6 ��"��� !�2�!�#%�#!��. =���� ��)���!��� �� ��2$, 
,� ��% ��&��*#� "��&$6 �� ��������"# "#*2#���!�# "#* !$2#7��' )��$&�% &���+ # *�6 �#*!��"� 
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&��8��� "�!��"��, ,� (�'�"� 2�"� (#���!$, -� ��"� )��$&+ &���+, *� ��"��0 2#�� "*�!�������� 
"7� ��-"�# *� �+�)� 9�!$ ��2#���#0 [1].  

����* ���2#����)#9��' �*����+, &���&�9���' (�'�"�� 2�"�� (#���!$ #& �#&��' )��$&�% 
&���+, �� !�"�����- "��!��' ���2#�#" !"#*9��+ ��� ��, ,� (#���! 6 ��"�� !(���� &���+. 
���2#����)#- (#���!$ !�"����� �� �!��"# �8'6*����- �#&��' ���-�+ !����$, 2�*����� �� 
*#6����)#0, "�����!��"$�9� "��!�# ���2#�� *�- ���!$ %�)� �8'6���, ���*2���, 2��� �� &�"*���-. 
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���� �. 
�	����� ������� –���. �	������	 �. �.  

������
� ���	�� �����  �	���� ���� ���	��� 
���	���
��� 	����� ��	��������
�� ������� 

��������#2� "#*&��9���+!- 8�)���� �#�)"#!��9��� #�(��2���"�#!��, �!�#�+�� ����-)�2 
!"�)� !����"����- ����8$"��� " �#!��' "&�62�&"’-&��' #& ����-��"��� �� ��#2��� ���!����. 

 ��������#2#�� – ��&*#� ���2�!����, -��% "�"9�6 "��!�# ��&"� ��*�% (��������#2�). 
=��� *�!�#*7$6 �!�8��"�!�# $�"�����- ��������#2#", �!��"�# �������� ��2#���#0 ��*���, 
<�-'� ����'�*$ ����-��"� " ��������#2 # ��"����, '������)#9�# '��������!���� ��������#2#", 
0' &2#�� " 9�!#, "��������- �#&��' (��2 ��%2��$"���- ��*���, !��"��"#� �#&��' ���!#" 
��������#2#", ($���#��$"���- ��' 9� #�<�' ��������#2#" $ 2�"# �� �#&��' '������)#9��' 
&�#&�'. 

��������#2� ��!$�+ �� !�8# "#*8���� 9�!$ % 2#!�- !"�)� "��������-. ��7�� ��#&"�,� – 
&�����2#��� ���!�9�� ��*8���- 2�"�. ��&�����9�� *$2��, ,� «#!���#- "��������- % 
��8$�$"���- ��#&"�, �#!�� ��"’-&��� & #!���#6� ����*$, & �!�8��"�!�-2� %�)� 2����#��+��0 # 
*$'�"��0 �$�+�$��» [1, c. 3].  

���0�!+�� ��������#2#- ($ ���<$ 9��)$ ��#&"�,� ) !���� �8’6���2 ��$��"�' &��#��"���+ 
$ *�$)#% ����"��# 2��$��)� !���#��-. �����- �. �����"�9� «C�2���� � ����!'�7*���� 
2����$!!��' (�2���%» !���� ���<�� �$8�#���#6� ��� $���0�!+�# ��#&"�,�.  1885 �. ;. 
�$2��" $ ����# «;����$!!��� (�2��+�\� ���&"���-» ��&)�-*�6 ��#&"�,� -� -"�,� 
����)��(#9��. ���8��2�2 ����*��0 ��������#2#0 ���!"-��" !"�� ��&"#*�$ �. ������, -��% 6 
�!��"�����7����2 $���0�!+��0 ��������#2#0. 

��#*�� ���"�*�" *�!�#*7���- �� ��"# ��������#2#�� $���0�!+��% 2�"�&��"��+ ^. 
J�*+��. =#� ��&)�-*�" !��$��$���-!��"��"#��$ '��������!���$ ��������#2#", ���#"��"�" 
�!��"�# !��"��"��9# ���� $���0�!+��' "��!��' ��&" #& #�<�2� !��"’-�!+��2� 2�"�2� 

 1966 �. "�'�*��+ ���)� ^. J�*+�� “�$9�!�# $���0�!+�# ��#&"�,�”, ,� 6 ���<��  
!���8�� &�)��+��)� �)�-*$ "!#' ���#" !$9�!��' $���0�!+��' ��#&"�, & 8��$ <�-'#" 0' 
"��������- �� !��"��"#���0 8$*�"� % )��)��(#9��)� ��<�����-.  
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