
1

Кам’янець-Подільський національний університет
імені Івана Огієнка

Факультет фізичної культури

Кам’янець-Подільський

2023

Сучасні аспекти
формування здорового
способу життя дорослого

населення

https://www.google.com/url?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&source=web&cd=&ved=2ahUKEwjn88Kpz4uAAxW-KhAIHYcwATY4ChAWegQIJRAB&url=http://vestnikzgia.com.ua/article/download/47752/44019/0&usg=AOvVaw3SeiuYmpyZNRsisuY6RQAY&opi=89978449
https://www.google.com/url?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&source=web&cd=&ved=2ahUKEwjn88Kpz4uAAxW-KhAIHYcwATY4ChAWegQIJRAB&url=http://vestnikzgia.com.ua/article/download/47752/44019/0&usg=AOvVaw3SeiuYmpyZNRsisuY6RQAY&opi=89978449


Кам’янець-Подільський національний університет
імені Івана Огієнка

Факультет фізичної культури

Сучасні аспекти формування
здорового способу життя дорослого

населення

Чистякова М.О., Бесарабчук Г.А, Шишкін О.П, Скавронський О.П.

Кам’янець-Подільський

2023



2

УДК 371.72
ББК 51.204.0я73

Рекомендувала вчена рада Кам’янець-Подільського
національного університету імені Івана Огієнка

(протокол № 12 від 26.10.2023 р.)

Рецензенти:
Анатолій Михальський, кандидат медичних наук, доцент кафедри інклюзивної освіти,

реабілітації та гуманітарних наук, Навчально-реабілітаційний заклад вищої освіти
«Кам’янець-Подільський державний інститут»;

Микола Кужель, кандидат психологічних наук, завідувач кафедри фізичного виховання,
Заклад вищої освіти «Подільський державний університет»;

Євген Козак, кандидат педагогічних наук, доцент кафедри спорту і спортивних ігор,
Кам’янець-Подільський національний університет імені Івана Огієнка.

Чистякова М.О., Бесарабчук Г.А, Шишкін О.П, Скавронський О.П.

С-89 Сучасні аспекти формування здорового способу життя
дорослого населення: навчально-методичний посібник. Кам’янець-
Подільський: ПП "Віт'А Друк", 2023. 132 с.

У навчально-методичному посібнику викладено погляди щодо аспектів формування
здорового способу життя в Україні та світі. Подано певний обсяг матеріалу з дотичних до
здоров'я людини наук, який може бути корисним при вивченні дисциплін.

Для здобувачів та викладачів фізичної культури закладів вищої освіти, фахівців у галузі
фізичного виховання і спорту.

УДК 371.72
ББК 51.204.0я73

© Колектив авторів, 2023



3

ЗМІСТ

ПЕРЕЛІК УМОВНИХ ПОЗНАЧЕНЬ 5
ВСТУП 6
1. Здоров'я – найцінніший ресурс кожної людини 7
1.1. Загальна характеристика середньої тривалості життя 9
1.2. Демографічна ситуація в Україні 12
1.3. Очікувана тривалість здорового життя 14
2. Перспективи й шляхи подовження
середньої тривалості здорового життя 18
2.1. Генетичні основи здоров'я 18
2.2. Вибір способу життя 20
2.2.1. Алкоголь – ворог здорового способу життя 21
2.2.2. Наркоманія – глобальна проблема сучасного суспільства 24
2.2.3. Тютюнопаління – глобальна медико-соціальна проблема 26
2.2.4. Ожиріння – глобальна проблема сьогодення 29
2.2.5. Рухова активність як невіддільний компонент
здорового способу життя 35
2.2.6. Психологія здорового способу життя 39
2.2.7. Освіта у зміцненні здоров'я громадян 42
2.3. Охорона здоров'я 44
2.4. Фактори навколишнього середовища, які впливають
на глобальне здоров'я 45
3. Характеристика здорового та активного довголіття 54
3.1. Вікова періодизація дорослого населення 54
3.2. Фактори, що впливають на здоров’я дорослих людей 54
3.3. Актуальні проблеми активного старіння
у сучасному суспільстві 61
3.4. Особливості здорового старіння мешканців “блакитних зон” 62
3.4.1. Основні принципи «блакитних зон» 64
3.5. Активне спортивне довголіття 69
4. Організація фізкультурно-оздоровчої діяльності серед
дорослого населення 77
4.1. Розвиток фізичної культури населення за місцем проживання,
у місцях масового відпочинку та за місцем роботи 78
4. 2 Система спорту для всіх в Україні 80
4.3. Спортивно-масовий захід як важливий засіб оздоровлення
дорослого населення 82
4.3.1. Організація та проведення легкоатлетичних заходів 82
4.3.2. Сучасний стан ветеранського спорту 84
4.3.3. Міжнародні спортивні заходи з адаптивних видів спорту для
ветеранів та військовослужбовців 87
5. Особливості занять фізичними вправами, які спрямовані на
поліпшення здоров'я і фізичних можливостей людей літнього віку 91



4

5.1. Фізичні вправи з направленістю на зміцнення здоров’я людей
літнього віку 91
5.2. Сучасні оздоровчі технології у фізичному вихованні 95
5.3. Нормування та регулювання навантажень у процесі оздоровчого
тренування 99
ДЖЕРЕЛА ТА ЛІТЕРАТУРА 113
Додаток А. Вправи для зняття м’язової напруги 122
Додаток Б. Дихальні вправи для зняття м’язової напруги 123
Додаток В. «Тарілка здорового харчування» 124
Додаток Г. Олімпійці, які досягли 100-річного віку 125



5

ПЕРЕЛІК УМОВНИХ ПОЗНАЧЕНЬ
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ВСТУП

Навчально-методичний посібник «Сучасні аспекти формування здорового

способу життя дорослого населення» підготовлений з використанням

матеріалів сучасних вітчизняних і закордонних джерел, чинного законодавства,

інформаційних матеріалів ВООЗ, європейського статистичного агентства

Eurostat, Українського інституту майбутнього та інших.

Зміст посібника складають теоретичні основи здорового способу життя,

що тісно пов’язані з екологією, здоров’ям, руховою активністю, розвитком

економіки та ставленням людей до системи оздоровлення.

Перспективи подальшого розв’язання проблеми формування здорового

способу життя дорослого населення багато в чому залежать від рівня

кваліфікації кадрів, які володіють необхідними знаннями та компетенцією для

вирішення актуальних завдань в сучасних політичних та соціально-

економічних умовах сьогодення. Тому провідним завданням цього навчального

видання є формування суспільної свідомості у необхідності здорового способу

життя, як основних засад здоров'я і довголіття. Надання допомоги здобувачам

вищої освіти в ознайомленні з сучасними методиками організованої фізичної

активності дорослого населення під час дозвілля, збереження здоров’я та

покращення якості життя.

Для розвитку вміння формувати та аргументувати свою позицію подані

дискусійні (проблемні) запитання. Виконати завдання допоможе

рекомендована література, а використання додатків полегшить засвоєння

матеріалу.
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Додаток А.
Вправи для зняття м’язової напруги

(How to Get Started with Relaxation Techniques for Kids https://www.savethechildren.org/us/charity-stories/easy-
at-home-relaxation-activities-to-help-calm-kids)

Квітка та свічка (Flower and Candle). Це проста вправа на
розслаблення, що сприяє глибокому диханню. Уявіть, що у вас в
одній руці приємно пахне квітка, а в іншій — запалена свічка.
Повільно зробіть вдих через ніс, й уявіть, що відчуваєте запах
квітки. Повільно видихніть через рот, наче задуваєте свічку.
Повторіть кілька разів.

Лимон (Lemon). Уявіть, що у вас у руці лимон. Уявіть, ніби
ви підходите до дерева та зриваєте два лимони, по одному в
кожну руку. Сильно здавіть лимони, щоби вичавити сік —
вичавлюйте, вичавлюйте, вичавлюйте! Киньте лимони на підлогу
та розслабте руки.Потім повторюйте, доки соку не набереться на
склянку лимонаду.Після останнього натискання та кидка струсіть
руки, щоби розслабитися.

Лінивий кіт (Lazy Cat).
Уявіть, що ви лінивий кіт, який щойно прокинувся після

приємного довгого сну.
Широко позіхніть. Помурчіть як кіт. Тепер витягніть руки,

ноги та спину — і потягніться повільно, як кіт — і розслабтеся.

Пір’їнка і статуя (Feather/Statue)
Уявіть, що ви пір’їнка, що літає в повітрі приблизно десять

секунд. Раптом ви завмираєте й перетворюєтеся на статую. Не
рухайтеся! Потім повільно розслабтеся, знову перетворюючись
на пір’їнку, що літає в повітрі. Повторіть декілька разів.
Переконайтеся, що закінчите пір’їнкою в розслабленому стані.

М’яч для зняття стресу (Stress Balls). Зробіть собі м’ячик
для зняття стресу, наприклад, для цього ви можете наповнити
повітряні кульки сухим горохом або рисом. Візьміть м’яч в руку,
можете взяти два в обидві руки, стисніть м’яч і розслабте руку.
Поекспериментуйте зі стисканням м’яча. Знайдіть спосіб, який
підходить саме вам, змінюйте швидкість стискання, силу та
тривалість стискань так, як вам буде подобатися.

Черепаха (Turtle). Вправа для зняття м’язової напруги.
Уявіть, що ви черепаха, яка йде на повільну прогулянку.
Уявіть, ніби раптово почався дощ. Щільно згорніться

калачиком під панциром десь на десять секунд.
Уявіть, що знову вийшло сонце, тому можна вилазити з

панцира та продовжити прогулянку. Повторіть кілька разів.
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Додаток Б.

Дихальні вправи для зняття м’язової напруги

На 4 рахунки вдихніть носом, замріть на 2 секунди, через рот видихніть на

рахунок 6 або 8. Ідеальний варіант — видих у 2 рази довший, ніж вдих. Зробіть

10–20 повторень.

Потрібно уявити, як ви пускаєте мильні бульбашки. Легені без зусиль

спорожняються і наповнюються повітрям, коли хочуть видути велику

бульбашку. Видуйте пару справжніх або уявних мильних бульбашок.

Сядьте зручно, прямо, розслабте плечі, руки мають лежати на столі або

покладіть їх на ваші коліна. Вдих і видих через ніс. Розслабтесь, підраховуючи

кількість циклів вдиху – видиху протягом одної хвилини.

Сконцентруйтесь на любому прямокутному предметі (двері, стіна, коробка

тощо). Супроводжуйте поглядом з першого кута до другого (на рахунок "1"), з

другого до третього (на рахунок "2"), з третього до четвертого (на рахунок "3"),

з четвертого назад до першого (на рахунок "4") – і так по колу. На рахунок "1"

почніть вдих, продовжуйте вдихати повітря через ніс до рахунку "4". Потім

знову на рахунок "1" почніть видихати до "4".
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Додаток В.

«Тарілка здорового харчування»
The Healthy Eating Plate

(розроблено Гарвардською школою громадського здоров'я)
https://moz.gov.ua/article/health/porivnjajte-svoju-izhu-z-tarilkoju-zdorovogo-

harchuvannja

https://www.hsph.harvard.edu/nutritionsource/healthy-eating-plate/
http://www.thenutritionsource.org/
http://www.thenutritionsource.org/
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Додаток Г.
Олімпійці, які досягли 100-річного віку

Джерело: Olympians Who Reached the Age of 100 (127)
https://www.olympedia.org/lists/5/manual

Athlete Nation(s) Sport(s) Role(s) Era

Olav Aarnes NOR ATH Olympics 1912

Émile Allais FRA ALP Olympics 1936

Folke Alnevik SWE ATH Olympics 1948

Carl-Erik Asplund SWE SSK Olympics 1952

Rie de Balbian
Verster-Bolderheij

NED ART Olympics 1928

Bea Ballintijn NOR SWM Olympics 1948

Mario Becerril MEX EVE Olympics 1952

Alie van den Bos NED GAR Olympics 1928

Herman Brix USA ATH Olympics 1928

Bill Brown GBR ATH Olympics 1908

Trygve Brudevold NOR BOB Olympics 1952
1956

Willi Büsing GER
FRG

EVE Olympics 1952

Carmelo Camet ARG FEN Olympics /
Non-starter

1924
1928

Antonio Carattino ITA SAL Olympics 1952
1968

Yvonne Chabot-
Curtet

FRA ATH Olympics 1948
1952

Edna Child GBR DIV Olympics 1948

Iris Cummings USA SWM Olympics 1936

Frans De Blaes BEL CSP Olympics 1936

https://www.olympedia.org/athletes/74251
https://www.olympedia.org/countries/NOR
https://www.olympedia.org/athletes/83539
https://www.olympedia.org/countries/FRA
https://www.olympedia.org/athletes/76042
https://www.olympedia.org/countries/SWE
https://www.olympedia.org/athletes/83726
https://www.olympedia.org/countries/SWE
https://www.olympedia.org/athletes/921056
https://www.olympedia.org/athletes/921056
https://www.olympedia.org/countries/NED
https://www.olympedia.org/athletes/49540
https://www.olympedia.org/countries/NOR
https://www.olympedia.org/athletes/11602
https://www.olympedia.org/countries/MEX
https://www.olympedia.org/athletes/28878
https://www.olympedia.org/countries/NED
https://www.olympedia.org/athletes/78150
https://www.olympedia.org/countries/USA
https://www.olympedia.org/athletes/68920
https://www.olympedia.org/countries/GBR
https://www.olympedia.org/athletes/84411
https://www.olympedia.org/countries/NOR
https://www.olympedia.org/athletes/11686
https://www.olympedia.org/countries/GER
https://www.olympedia.org/countries/FRG
https://www.olympedia.org/athletes/21044
https://www.olympedia.org/countries/ARG
https://www.olympedia.org/athletes/61546
https://www.olympedia.org/countries/ITA
https://www.olympedia.org/athletes/67921
https://www.olympedia.org/athletes/67921
https://www.olympedia.org/countries/FRA
https://www.olympedia.org/athletes/46992
https://www.olympedia.org/countries/GBR
https://www.olympedia.org/athletes/50999
https://www.olympedia.org/countries/USA
https://www.olympedia.org/athletes/9127
https://www.olympedia.org/countries/BEL
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John Dellert USA GAR Olympics 1904

Tommy Dermody IRL FEN Olympics 1948

John Ditlev-
Simonsen

NOR SAL Olympics 1936

Herb Douglas USA ATH Olympics 1948

Edward Dyson GBR SAL Olympics 1952

Jean Elichagaray FRA ROW Olympics 1912

Hans Erni SUI ART Olympics 1948

Joaquim Fiuza POR SAL Olympics 1936

Bruno Frietsch FIN SHO Olympics 1936

Evelyn Furtsch USA ATH Olympics 1932

Johnny Gibson USA ATH Olympics 1928

Guo Jie CHN ATH Olympics 1936

João Havelange BRA SWM/WP
O

Olympics /
Administrator

1936
2011

Erik Herseth NOR SAL Olympics 1920

Niels Holst-
Sørensen

DEN ATH Olympics /
Administrator

1948
2002

Dave Howard CAN SAL Olympics 1956

Dirk Janssen NED GAR Olympics 1908

Kai Jensen DEN ATH Olympics 1924

Signe Johansson SWE DIV Olympics 1924

Aarne Kainlauri FIN ATH Olympics 1948

Andrejs Kapmals LAT ATH Olympics 1912

Ágnes Keleti HUN GAR Olympics 1952
1956

https://www.olympedia.org/athletes/31310
https://www.olympedia.org/countries/USA
https://www.olympedia.org/athletes/20769
https://www.olympedia.org/countries/IRL
https://www.olympedia.org/athletes/61844
https://www.olympedia.org/athletes/61844
https://www.olympedia.org/countries/NOR
https://www.olympedia.org/athletes/78334
https://www.olympedia.org/countries/USA
https://www.olympedia.org/athletes/61898
https://www.olympedia.org/countries/GBR
https://www.olympedia.org/athletes/36944
https://www.olympedia.org/countries/FRA
https://www.olympedia.org/athletes/921287
https://www.olympedia.org/countries/SUI
https://www.olympedia.org/athletes/61780
https://www.olympedia.org/countries/POR
https://www.olympedia.org/athletes/41966
https://www.olympedia.org/countries/FIN
https://www.olympedia.org/athletes/77835
https://www.olympedia.org/countries/USA
https://www.olympedia.org/athletes/78450
https://www.olympedia.org/countries/USA
https://www.olympedia.org/athletes/66512
https://www.olympedia.org/countries/CHN
https://www.olympedia.org/athletes/45642
https://www.olympedia.org/countries/BRA
https://www.olympedia.org/athletes/62334
https://www.olympedia.org/countries/NOR
https://www.olympedia.org/athletes/66926
https://www.olympedia.org/athletes/66926
https://www.olympedia.org/countries/DEN
https://www.olympedia.org/athletes/62391
https://www.olympedia.org/countries/CAN
https://www.olympedia.org/athletes/30746
https://www.olympedia.org/countries/NED
https://www.olympedia.org/athletes/66932
https://www.olympedia.org/countries/DEN
https://www.olympedia.org/athletes/50262
https://www.olympedia.org/countries/SWE
https://www.olympedia.org/athletes/67623
https://www.olympedia.org/countries/FIN
https://www.olympedia.org/athletes/75411
https://www.olympedia.org/countries/LAT
https://www.olympedia.org/athletes/28630
https://www.olympedia.org/countries/HUN
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Rezső Kende HUN GAR Olympics 1928

Feroze Khan IND HOC Olympics 1928

Seibo Kitamura JPN ART Olympics 1932

Jalmari Kivenheimo FIN GAR Olympics 1912

Hans Kleppen NOR SJP Olympics /
Non-starter

1928
1932

Durward Knowles GBR
BAH

SAL Olympics /
Other

1948
1988

Gustav Lantschner GER ALP Olympics 1936

Henning Larsen DEN ATH Olympics 1948

Roger Lebranchu FRA ROW Olympics 1948

Li Zhenzhong CHN BKB Olympics 1948

Bill Lucas GBR ATH Olympics 1948

John Lysak USA CMA Olympics 1936

Janine Magnin-
Lamouche

FRA ATH Olympics 1948

Hans Maier NED WPO Olympics 1936

Paul Makler, Sr. USA FEN Olympics 1952

Diran Manoukian FRA HOC Olympics 1948
1960

Carla Marangoni ITA GAR Olympics 1928

Klára Marik HUN ART Olympics 1936

Max Müller SUI CCS Olympics 1948

Otto von Müller GER TEN Olympics 1912

Albert Öberg SWE ATH Olympics 1912

Luis Oliva ARG ATH Olympics 1932

https://www.olympedia.org/athletes/30386
https://www.olympedia.org/countries/HUN
https://www.olympedia.org/athletes/19198
https://www.olympedia.org/countries/IND
https://www.olympedia.org/athletes/920967
https://www.olympedia.org/countries/JPN
https://www.olympedia.org/athletes/29787
https://www.olympedia.org/countries/FIN
https://www.olympedia.org/athletes/88029
https://www.olympedia.org/countries/NOR
https://www.olympedia.org/athletes/62622
https://www.olympedia.org/countries/GBR
https://www.olympedia.org/countries/BAH
https://www.olympedia.org/athletes/89416
https://www.olympedia.org/countries/GER
https://www.olympedia.org/athletes/66950
https://www.olympedia.org/countries/DEN
https://www.olympedia.org/athletes/37006
https://www.olympedia.org/countries/FRA
https://www.olympedia.org/athletes/6495
https://www.olympedia.org/countries/CHN
https://www.olympedia.org/athletes/69264
https://www.olympedia.org/countries/GBR
https://www.olympedia.org/athletes/11121
https://www.olympedia.org/countries/USA
https://www.olympedia.org/athletes/67963
https://www.olympedia.org/athletes/67963
https://www.olympedia.org/countries/FRA
https://www.olympedia.org/athletes/54529
https://www.olympedia.org/countries/NED
https://www.olympedia.org/athletes/23747
https://www.olympedia.org/countries/USA
https://www.olympedia.org/athletes/18624
https://www.olympedia.org/countries/FRA
https://www.olympedia.org/athletes/28719
https://www.olympedia.org/countries/ITA
https://www.olympedia.org/athletes/920774
https://www.olympedia.org/countries/HUN
https://www.olympedia.org/athletes/95672
https://www.olympedia.org/countries/SUI
https://www.olympedia.org/athletes/164
https://www.olympedia.org/countries/GER
https://www.olympedia.org/athletes/76461
https://www.olympedia.org/countries/SWE
https://www.olympedia.org/athletes/64446
https://www.olympedia.org/countries/ARG
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1936

Hanna Olsen SWE FEN Olympics 1924
1928

Dan Ormsbee USA ART Olympics 1932

Ivo Pavelić CRO
YUG

SWM Olympics 1924

Attilio Pavesi ITA CRD Olympics 1932

Ettore Perego ITA GAR Olympics 1948

Lucie Petit-Diagre BEL ATH Olympics 1928

Hans Pfann GER
FRG

GAR Olympics 1952
1956

Francesco Pittaluga ITA ROW Olympics 1936

Harry Prieste USA DIV Olympics 1920

Frank Prihoda AUS ALP Olympics 1956

Alfred Proksch AUT ATH Olympics 1936

Alejandro Quiroz MEX MPN Olympics 1948

Marko Račič SLO
YUG

ATH Olympics 1948

Jacques Rambaud FRA SAL Olympics 1936

Godfrey Rampling GBR ATH Olympics 1932
1936

Juan Reccius CHI ATH Olympics 1936

Edmund Reitter AUT ART Olympics 1948

William de Rham SUI EJP Olympics 1956

Babe Rockefeller USA ROW Olympics 1924

Nic Roeser LUX GAR Olympics 1928

https://www.olympedia.org/athletes/20948
https://www.olympedia.org/countries/SWE
https://www.olympedia.org/athletes/921588
https://www.olympedia.org/countries/USA
https://www.olympedia.org/athletes/51732
https://www.olympedia.org/countries/CRO
https://www.olympedia.org/countries/YUG
https://www.olympedia.org/athletes/16035
https://www.olympedia.org/countries/ITA
https://www.olympedia.org/athletes/30539
https://www.olympedia.org/countries/ITA
https://www.olympedia.org/athletes/65115
https://www.olympedia.org/countries/BEL
https://www.olympedia.org/athletes/30292
https://www.olympedia.org/countries/GER
https://www.olympedia.org/countries/FRG
https://www.olympedia.org/athletes/38455
https://www.olympedia.org/countries/ITA
https://www.olympedia.org/athletes/51524
https://www.olympedia.org/countries/USA
https://www.olympedia.org/athletes/96586
https://www.olympedia.org/countries/AUS
https://www.olympedia.org/athletes/64936
https://www.olympedia.org/countries/AUT
https://www.olympedia.org/athletes/34959
https://www.olympedia.org/countries/MEX
https://www.olympedia.org/athletes/79457
https://www.olympedia.org/countries/SLO
https://www.olympedia.org/countries/YUG
https://www.olympedia.org/athletes/63393
https://www.olympedia.org/countries/FRA
https://www.olympedia.org/athletes/69411
https://www.olympedia.org/countries/GBR
https://www.olympedia.org/athletes/66396
https://www.olympedia.org/countries/CHI
https://www.olympedia.org/athletes/920005
https://www.olympedia.org/countries/AUT
https://www.olympedia.org/athletes/11844
https://www.olympedia.org/countries/SUI
https://www.olympedia.org/athletes/40847
https://www.olympedia.org/countries/USA
https://www.olympedia.org/athletes/30691
https://www.olympedia.org/countries/LUX
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Jos Romersa LUX GAR Olympics 1936

John Russell USA EJP Olympics 1948
1952

Simone Schaller USA ATH Olympics 1932
1936

Rudy Schrader USA GAR Olympics 1904

Celina Seghi ITA ALP Olympics 1948
1952

Félix Sienra URU SAL Olympics 1948

Ingeborg Sjöqvist SWE DIV Olympics 1932
1936

Erna Sondheim GER FEN Olympics 1928

Louis, Greve Sparre SWE FEN Olympics 1912

Sreten Stefanović YUG GAR Olympics 1952

Franciszek
Strynkiewicz

POL ART Olympics 1932
1948

Leon Štukelj SLO
YUG

GAR Olympics 1924
1936

Sándor Tarics HU
N

WPO Olympics 1936

Carlo Testi ITA ART Olympics 1932

Joe Tierney USA ATH Olympics 1928

Olga Tőrös HUN GAR Olympics 1936

Guy Troy USA MPN Olympics 1952

Talat Tunçalp TUR CRD Olympics 1936
1948

José Vicente PUR ATH Olympics /
Other

1948
1952

https://www.olympedia.org/athletes/30692
https://www.olympedia.org/countries/LUX
https://www.olympedia.org/athletes/12667
https://www.olympedia.org/countries/USA
https://www.olympedia.org/athletes/77961
https://www.olympedia.org/countries/USA
https://www.olympedia.org/athletes/31427
https://www.olympedia.org/countries/USA
https://www.olympedia.org/athletes/82337
https://www.olympedia.org/countries/ITA
https://www.olympedia.org/athletes/63651
https://www.olympedia.org/countries/URU
https://www.olympedia.org/athletes/50316
https://www.olympedia.org/countries/SWE
https://www.olympedia.org/athletes/20719
https://www.olympedia.org/countries/GER
https://www.olympedia.org/athletes/23452
https://www.olympedia.org/countries/SWE
https://www.olympedia.org/athletes/31520
https://www.olympedia.org/countries/YUG
https://www.olympedia.org/athletes/921239
https://www.olympedia.org/athletes/921239
https://www.olympedia.org/countries/POL
https://www.olympedia.org/athletes/31521
https://www.olympedia.org/countries/SLO
https://www.olympedia.org/countries/YUG
https://www.olympedia.org/athletes/54214
https://www.olympedia.org/countries/HUN
https://www.olympedia.org/countries/HUN
https://www.olympedia.org/athletes/920917
https://www.olympedia.org/countries/ITA
https://www.olympedia.org/athletes/79128
https://www.olympedia.org/countries/USA
https://www.olympedia.org/athletes/28666
https://www.olympedia.org/countries/HUN
https://www.olympedia.org/athletes/35172
https://www.olympedia.org/countries/USA
https://www.olympedia.org/athletes/16917
https://www.olympedia.org/countries/TUR
https://www.olympedia.org/athletes/75068
https://www.olympedia.org/countries/PUR
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Karl Volkmer SUI ATH Olympics 1948

Walter Walsh USA SHO Olympics 1948

Edvin Wide SWE ATH Olympics 1920
1928

Willem Winkelman NED ATH Olympics 1908

Geraldine Wright CAN ART Olympics 1948

Rhoda Wurtele-
Eaves

CAN ALP Olympics /
Non-starter

1948
1952

Donnell Young USA ATH Olympics 1912

Fred Zebouni LBN SAL Olympics 1960

https://www.olympedia.org/athletes/75933
https://www.olympedia.org/countries/SUI
https://www.olympedia.org/athletes/44789
https://www.olympedia.org/countries/USA
https://www.olympedia.org/athletes/76449
https://www.olympedia.org/countries/SWE
https://www.olympedia.org/athletes/73917
https://www.olympedia.org/countries/NED
https://www.olympedia.org/athletes/902729
https://www.olympedia.org/countries/CAN
https://www.olympedia.org/athletes/83066
https://www.olympedia.org/athletes/83066
https://www.olympedia.org/countries/CAN
https://www.olympedia.org/athletes/79225
https://www.olympedia.org/countries/USA
https://www.olympedia.org/athletes/64225
https://www.olympedia.org/countries/LBN
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