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ФОРМУВАННЯ ЗДОРОВОГО СПОСОБУ ЖИТТЯ УЧНІВ СТАРШОЇ 

ШКОЛИ ЗАСОБАМИ ФІЗИЧНОЇ КУЛЬТУРИ 

 
У статті представлена специфіка формування здорового способу життя 

засобами фізичної культури і спорту в умовах навчально-виховного процесу в 

школі. Визначено та обґрунтовано принципи, зміст, особливості та форми 

навчально-виховного процесу у формуванні здорового способу життя в учнів 
загальноосвітніх шкіл засобами фізичної культури і спорту. Представлено 

досвід створення систематичної і цілеспрямованої організації в навчально-

виховному процесі діяльності, спрямованої на культивування фізичної 

культури і спорту у формуванні здорового способу життя учнів 
загальноосвітніх шкіл 

Ключові слова: фізична культура і спорт, учнів загальноосвітніх шкіл, 

стан здоров’я, рухова активність, здоровий спосіб життя.  

The article presents the specifics of forming a healthy lifestyle by means of 
physical culture and sports in the context of the educational process at school. The 

principles, content, features and forms of the educational process in the formation of 

healthy lifestyles in the pupils of secondary schools by means of physical culture and 

sports are defined and substantiated. The experience of creating a systematic and 
purposeful organization in the educational process of activity aimed at cultivating 

physical culture and sports in the formation of a healthy lifestyle of students of 

secondary schools is presented 

Key words: physical culture and sports, general education students, health 
status, physical activity, healthy lifestyle. 

 

Ефективність виховання і навчання дітей і підлітків в загальноосвітніх 

установах повністю залежить від стану їх здоров’я. Здоров’я ‒ важливий 
фактор працездатності і гармонійного розвитку дитячого організму. З огляду 

на зниження рівня життя, погіршення екологічних умов, скорочення медичних 

і соціальних державних програм на перший план висуваються проблеми 

фізичного здоров’я учнівської молоді, а саме учнів загальноосвітніх шкіл. 
Сьогодні успішне оволодіння шкільної програми можливо тільки за умови 

досить високого рівня здоров’я. Тому врахування особливостей способу 

життя, зокрема фізичної активності і позитивне ставлення до фізкультурно-
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спортивної діяльності, є важливим елементом організації фізичного виховання 

учнів загальноосвітніх шкіл. Фізичне виховання в школі відіграє особливу 

роль для певного контингенту, перш за все для осіб з наявністю хронічної 

патології, з низьким рівнем фізичної підготовленості, і особливо, для 
школярів, які не вважають фізичне виховання важливою дисципліною [2, 

с.109; 9, с. 180 ]. 

На даний момент посилилося також увагу дослідників до розробки 

проблеми формування здорового способу життя молоді засобами фізичної 
культури і спорту як найбільш ефективного, що сприяє розвитку позитивних 

рис поведінки здорового способу життя. Висвітлюючи проблеми фізичної 

культури і спорту, сучасні дослідження сприяють виробленню наукового 

світогляду методично правильного ставлення до фізичної культури і спорту, 
розуміння зв’язку цій галузі з баченням здорового способу життя. Проблема 

здорового способу життя в умовах сучасної соціальної, екологічної та 

радіаційної обстановки стає все більш актуальною в теорії і методиці 

фізичного виховання. Рішення завдання формування здорового способу життя 
засобами фізичної культури і спорту особливо важливо для такої групи учнів, 

як учні загальноосвітніх шкіл [3, с. 134; 4, с. 137]. 

Здоров’я людини залежить від багатьох факторів ‒ внутрішніх і зовнішніх, 

природних і соціальних, космічних і планетарних і т. ін. Для людини будь-
який з них може бути визначальним, але вплив факторів, що визначають 

рівень громадського здоров’я розподіляється наступним чином:  

 спадковість (біологічні чинники) ‒ визначає здоров’я на 20%; 

 умови зовнішнього середовища (природні і соціальні) ‒ на 20%; 

 діяльність системи охорони здоров’я ‒ на 10%; 

 спосіб життя людини ‒ на 50% [11, с. 355]. 
Так чи інакше, але найбільш значущим фактором, що визначає здоров’я 

людини, є його спосіб життя, тобто режим праці і відпочинку, культура руху, 
фізична і розумова активність, харчування, загартовування, культура відносин 

і спілкування, нездорові звички і т. ін. Спосіб життя закладається з дитинства, 

відображає звичаї і традиції родини, етносу і соціуму до яких дитина 

належить. Спосіб життя може сприяти збереженню та розвитку здоров’я 
дитини (в цьому випадку говорять про здоровий спосіб життя), а може не 

тільки провокувати зниження потенціалу здоров’я людини, а й бути причиною 

скорочення генетично зумовленою тривалості його життя [7, с. 90]. 

Сьогодні школа є головною ланкою у формуванні загальної культури і 

культури здоров’я людини, так як саме через школу проходить все населення 

країни. Реалізувати здоров’язберігальний потенціал за допомогою одного 

навчального предмета вельми проблематичний і складний процес. Видається 
очевидним, що впровадження здоров’язберігальних технологій в базові 

навчальні дисципліни початкової школи є найбільш оптимальним способом 

оздоровлення школярів. Особливе місце в здоров’язберігальній освіті 

належить організації фізкультурної та оздоровчої позаурочної діяльності. Це 
привносить новий комплекс методичних і педагогічних ідей, покликаних 

оздоровити умови навчання [8, с. 309].  
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У сучасній науці фізична культура вважається об’єктивною потребою 

суспільства, має розгалужену структуру і виконує наступні основні функції: 

оздоровчо-профілактичну, економічну, виховну, політичну і культурно-

розважальну [5, с. 54]. 
У підлітковому віці найбільш успішно розвиваються ті компоненти 

фізичного потенціалу дитини, які забезпечують підвищення рівня його 

швидкісних і швидкісно-силових здібностей. При цьому базовим елементом 

всього комплексу успішно розвиваються в підлітковому віці фізичних якостей 
є швидкість. Саме швидкість і швидкісна сила, як показали проведені 

дослідження вікового розвитку рухів людини, найбільш інтенсивно 

збільшуються в підлітковому віці, найсприятливішому для накопичення цих 

складових загального фізичного потенціалу людини. Іншого такого періоду в 
житті людини не буде. У цьому віці великі обтяження в процесі тренувань 

неприпустимі. Основні засоби фізичної культури: швидкий біг, стрибки, 

метання легких снарядів, темпові гімнастичні вправи, в тому числі з арсеналу 

гантельної гімнастики, їзда на велосипеді, заняття в плавальному басейні і, 
звичайно, багато спортивних і рухливих ігор, українських народних ігор, що 

вимагають вправності, швидкості реакції, швидкості рухів і переміщень ‒ ось 

перелік основних засобів для розвитку силових і швидкісно-силових якостей 

підлітка [1, с. 52]. 
Для вікового розвитку старших школярів (15-17 років) характерні найвищі 

темпи зростання фізичного потенціалу в цілому. Найбільш інтенсивні 

збільшення силових показників, підвищення витривалості і вдосконалення 

рухової координації. Процес дорослішання і змужніння супроводжується 
зміною структури особистісних установок і мотивацій, що вимагає особливої 

уваги до формування нових стимулів фізичного вдосконалення [11]. 

Фізичне виховання юнаків і дівчат 15-17 років направлено на закріплення 

мотивацій до повсякденного і систематичного фізичного вдосконалення (як в 
організованих, так і особливо в самостійних формах), на формування 

відповідального ставлення до власного здоров’я і фізичної підготовленості, на 

освоєння здорового способу життя. Основні напрямки розвитку фізичного 

потенціалу людини в цей період ‒ це підвищення рівня сили і витривалості, 
досягнення високого рівня координації рухів в фізичних, в тому числі 

спортивних, а для юнаків ‒ і у військово-прикладних вправах. У цьому віці 

головне не запізнитися з формуванням фізичного потенціалу молодої людини. 

Адже це тепер вже на все життя [10, с. 230]. 
Якщо юнак чи дівчина не займаються в спортивних секціях або школах, 

тобто не мають умов для досить інтенсивної фізичної підготовки, то 

організовані заняття необхідно доповнювати самостійними вправами у вільний 

від навчання та інших занять час. В цьому випадку тренуватися самостійно 
необхідно не менше 2-3 разів на тиждень по 1,5-2 год., виконуючи 

запропоновані вчителем фізкультури або самостійно намічені домашні 

завдання. Кожне з цих завдань має бути виконано 10-12 разів і може служити 

планом самостійних тренувань протягом місяця. Це якість занять обумовлено 
необхідністю і достатністю повторень фізичного навантаження однорідного 

характеру для отримання тренувального ефекту [2]. 
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Самостійна рухова активність юнаків і дівчат не повинна обмежуватися 

тільки виконанням домашніх завдань. Крім цього, юним фізкультурникам 

корисно ходити в туристичні походи, брати участь в різних змаганнях, а 

головне ‒ не пропускати можливості займатися спортивними іграми ‒ 
футболом, хокеєм, баскетболом, волейболом, тенісом, настільним тенісом, 

гандболом та ін. В цьому плані корисні рекомендації з розвитку м’язової сили 

у юнаків і дівчат, що самостійно займаються спортом [3]. Силові вправи, які 

застосовуються в роботі з юними спортсменами, можна розділити на 2 групи: з 
зовнішнім обтяженням або опором (штанга, гирі, гантелі, ядра, набивні м’ячі, 

мішки з піском, камені, колоди; маса тіла і опір партнера, використання 

еспандера, гуми); масою власного тіла як обтяження (вправи на гімнастичних 

снарядах, стрибки і т. ін.) [6, с. 246]. 
Отже, формування здорового способу життя та культури здоров’я учнів є 

необхідною умовою всебічного розвитку, самовдосконалення та самореалізації 

сучасного школяра. 
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