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У даній статті обґрунтовано необхідність пошуку педагогічних умов та шляхів розв’язання проблеми ви-
ховання здорового способу життя учнів 7-8 класів. Зокрема підкреслено, що важливим і перспективним 
є завдання збереження, зміцнення здоров’я учнів, як за допомогою організації здійснення особистісно 
орієнтованого педагогічного процесу, з урахуванням основних валеологічних принципів, так і виховання 
відповідального ставлення до власного здоров’я як до найвищої індивідуальної та суспільної цінності. Виз-
начено, що важливим у формуванні здорового способу життя є дотримання його складових: раціонального 
харчування, рухової активності, добового режиму, психоемоційного стану, відсутності шкідливих зви-
чок, соціального і духовного здоров’я. Представлено результати анкетування серед підлітків стосовно 
сформованості здорового способу життя, які засвідчили про наявність різнорівневих груп школярів за-
лежно від їх знань і уявлень про здоровий спосіб життя. Встановлено, що до здоров’язбережувальних 
технологій у загальноосвітньому навчальному закладі відносяться методи спрямовані на поліпшення 
здоров’я, профілактику захворювань і методи корекції функціонального стану школярів.
Ключові слова: здоровий спосіб життя,фізичне, психічне, соціальне та духовне здоров’я, профілактика 
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Постановка проблеми. Серед життєвих 
цінностей сучасної людини перше місце 

посідає цінність життя і здоров’я. Останніми де-
сятиліттями світова наука зараховує проблему 
здоров’я, в широкому розумінні цього поняття, 
до кола глобальних проблем, розв’язання яких 
зумовлює характеристики майбутнього розвитку 
людства, та й навіть сам факт подальшого існу-
вання його як біологічного виду.

Сьогодні здоров’я розглядається, як стан по-
вного фізичного, духовного, психічного та соці-
ального благополуччя людини. Знайти своє місце 
в мінливому світі, виявити здібності, мати жит-
тєву перспективу, стати корисною суспільству 
може тільки та людина, яка фізично розвинена, 
соціально адаптована, психічно врівноважена, 
має духовну основу.

Здоров’я є елементом індивідуальної культури 
життєдіяльності людини. Ця культура визначаєть-
ся рівнем розвитку вмінь та навичок, що сприяють 
збереженню, зміцненню та відновленню здоров’я 
людини, реалізації з цією метою внутрішніх резер-
вів її організму. Культура здоров’я відбивається у 
специфічних формах і способах життєздатності осо-
бистості, які виробляються починаючи з раннього 
дитинства і реалізуються протягом усього життя.

Низький рівень здоров’я молоді сьогодні має 
низку конкретних причин. Серед усіх чинників, 
які так чи інакше впливають на стан і фізичного і 
психічного здоров’я населення й зокрема молоді, 
найважливішою є поведінка. Цей показник пере-
вершує вплив спадковості, навколишнього серед-
овища та якості медичної допомоги [1, с. 10].

Найважчі хвороби в сучасних розвинутих 
країнах пов’язані з індивідуальними звичка-
ми, особливо постійними, які в сукупності часто 
називають способом життя. Поведінка людини 
дуже важлива для здоров’я, впливає на нього 
безпосередньо, через спосіб життя, або опосеред-
ковано – через економічні чи соціально економіч-
ні умови, і є основною детермінантою здоров’я. 
Щоб уплинути на поведінку людини необхідні 
зусилля як її самої, так і сім’ї та суспільства.

Життєві пріоритети особистості формуються 
в школі, і від того, якими вони будуть, залежить 
майбутнє дитини і країни вцілому.

Серед пріоритетних напрямів, визначених На-
ціональною доктриною розвитку освіти, є «про-
паганда здорового способу життя, стимулювання 
у молоді прагнення до здорового способу життя».

Завданням кожного начального закладу має 
бути забезпечення здорового способу життя 
всього шкільного колективу, завдяки створен-
ню такого середовища, яке б сприяло зміцненню 
здоров’я всіх його членів [1, с. 11].

Аналіз останніх досліджень і публікацій. 
Проблеми здоров’я і здорового способу життя 
учнівської молоді та умови їх оптимізації стали 
предметом дослідження філософів, медиків, пси-
хологів, педагогів. Теоретико-методологічні засади 
цих питань сформульовано у працях І.Н. Смир-
нова, Л.П. Сущенко та ін., питання формування 
здорового способу життя з позицій медицини роз-
крито в роботах М.М. Амосова, Н.В. Артамонова, 
В.С. Язловецького та ін.; психолого-педагогічні ас-
пекти виховання здорового способу життя дітей і 
молоді розглянуті в дослідженнях Т.Є. Бойченко, 
Г.П. Голобородько, Т.Ю. Круцевич.

Виділення не вирішених раніше частин за-
гальної проблеми.Освіта та здоров’я є вза-
ємодоповнюючими компонентами успішного по-
всякденного буття дітей та молоді. Результати 
різноманітних досліджень дозволяють ствер-
джувати, що традиційна система освіти більшою 
мірою орієнтована на здобуття знань та інфор-
мації, а формування життєвих умінь і навичок 
недостатнє, рівень підготовки дітей до самостій-
ного життя не відповідає сучасним вимогам. Під-
літкам потрібні не лише знання, а й життєві на-
вички, що допомагають робити життєвий вибір, 
досягати цілі, коригувати поведінку, оцінювати 
ризики, зберігати і покращувати здоров’я та 
якість життя [3, с. 106].

Соціально-економічні перетворення ви Укра-
їні, глобальна екологічна криза актуалізували 
проблему збереження фізичного, психічного, ду-
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ховного і соціального здоров’я підростаючого по-
коління. Це поставило перед загальноосвітньою 
школою завдання створення таких умов розви-
тку учнів, які б сприяли утвердженню здорового 
способу життя, гармонізації їх взаємин з довкіл-
лям [4, с. 56].

Проблема формування здорового способу 
життя охоплює широкий спектр питань. Але 
необхідність збереження здоров’я і запобігання 
його руйнації потребує всебічного і комплексно-
го вивчення всіх можливих форм вкорінення в 
систему освіти формування здорового способу 
життя. Школа, трудові колективи, сім’я – най-
ефективніші інституції формування здорового 
способу життя та культури здоров’я дітей та мо-
лоді – недостатньо використовують свої можли-
вості через брак практичного досвіду та нероз-
робленість відповідних виховних технологій.

Необхідність пошуку педагогічних умов та 
шляхів розв’язання цієї проблеми й зумовили 
вибір теми дослідження – збереження індивіду-
ального здоров’я підлітків шляхом формування 
навичок здорового способу життя. 

Мета статті – узагальнити досвід роботи вчи-
телів щодо формування здорового способу життя 
учнів основної школи у процесі виховання.

Виклад основного матеріалу. Формування 
здорового способу життя – складний, багатогран-
ний процес, що потребує спільних зусиль якомо-
га більшої кількості людей, різних організацій, 
і передовсім – відповідної державної політики. 
Одночасно формування здорового способу життя 
є науково-практичною дисципліною зі своєю тео-
рією, методологією, методикою і засобами.

Найбільш ефективний спосіб втілення світо-
глядних цінностей здоров’я в свідомість населен-
ня – це ініціація з боку органів державної влади і 
місцевого самоврядування різноманітних локаль-
них проектів, обмежених місцевими масштабами, 
зокрема масштабами первинних адміністратив-
но-територіальних структур і окремих організа-
цій. Такі проекти, якщо вони розроблені і впро-
ваджуються з урахуванням основних положень 
теорії і практики формування здорового спосо-
бу життя, можуть бути достатньо ефективними, 
незважаючи на певну нестачу ресурсів, що має 
місце сьогодні в Україні [2, с. 8].

Формування здорового способу життя через 
систему шкільної освіти потребує знання і до-
тримання нормативно-правової бази, низка на-
казів Міністерства освіти і науки свідчить про 
постійну увагу із зазначеної проблеми.

Аналіз нормативно-правової бази формуван-
ня ЗСЖ показав, що вона відповідає сучасним 
вимогам.

Ефективність процесу виховання в підлітків 
здорового способу життя залежить від педагогіч-
них умов: здійснення особистісно орієнтованого 
підходу; реалізації суб’єкт-суб’єктної парадиг-
ми виховання, яка розглядає формування здо-
рового способу життя як взаємодію, співпрацю 
та співтворчість зацікавлених сторін; дотриман-
ня принципу природовідповідності, врахування 
типологічних, вікових і статевих особливостей 
школярів; здійснення навчально-виховного про-
цесу на засадах діагностичного підходу, який 
передбачає вивчення рівнів пізнавальної актив-
ності, навченості, фізичного розвитку, здатності 

до навчання і самовдосконалення; інтегрованого 
підходу, взаємопроникнення і взаємодоповнення 
освітніх ланок за змістом і педагогічними техно-
логіями, що сприяє формуванню у підлітків ціліс-
ного уявлення про фізичну культуру особистості, 
здоров’я і здоровий спосіб життя; впровадження 
нових технологій виховання, сучасних підходів 
до підбору засобів, методів і способів організації 
діяльності школярів на засадах здорового спосо-
бу життя; оптимального поєднання методів ви-
ховання здорового способу життя з впливом на 
свідомість, почуття і волю школярів; цілеспрямо-
ваного формування у підлітків знань і умінь са-
мопізнання, саморозвитку й підвищення резер-
вів свого здоров’я засобами фізичної культури; 
дотримання єдності й наступності педагогічних 
вимог, впливів і оцінок у процесі виховання здо-
рового способу життя підлітків [5, с. 7].

Нами було проведено опитувально-експере-
ментальне дослідження у Переяслав-Хмель-
ницькій гімназії. Проведено анкетування учнів 
8-х класів в кількості 40 осіб.Дослідження стосов-
но рівня сформованості ЗСЖ у дітей підліткового 
віку показало, що більшість учнів класу схильні 
дотримуватися провідних принципів ЗСЖ, але 
реалізують їх не завжди послідовно і постійно, 
так всього лише 10% учнів роблять вранці заряд-
ку щодня, а 35% – лише іноді, також 55% учнів 
зарядку не роблять зовсім. Це говорить про те 
що установка на самовдосконалення присутній 
лише у меншості учнів досліджуваного класу.

Таким чином, на основі результатів аналізу 
анкет можна виділити різнорівневі групи учнів 
залежно від їх знань і уявлень про здоровий спо-
сіб життя:

Перша група підлітків, що володіє високим 
рівнем, характеризується наявністю знань про 
здоров’я як фізичному, психічному і моральному 
благополуччі, як про здатність до саморозвитку 
потенціалів власного організму і особистості, про 
ЗСЖ як сукупності форм і способів життєдіяль-
ності, що дають можливість особистості всебічно 
розвиватися і вдосконалюватися. Вони регулярно 
включають у свою життєдіяльність основні еле-
менти здорового способу життя.

Друга група підлітків, що відноситься до 
середнього рівня, характеризується частково 
сформованої мотивацією на ведення ЗСЖ. Учні 
розуміють важливість і необхідність збереження 
здоров’я, але реальні практичні дії вчиняють за-
звичай у присутності інших дітей, за настроєм, 
за наполяганням дорослих, тобто у них відсутня 
особиста зацікавленість у веденні ЗСЖ.

Третя група підлітків відноситься до поверх-
невого рівня – це діти з фрагментарним став-
ленням до ЗСЖ, неповними і не системними 
знаннями та вміннями в цій області. В основних 
поняттях орієнтуються насилу, знання в осно-
вному побутового характеру, придбані стихійно, 
не завжди відповідають реальності, інтересу до 
власного ЗСЖ майже не проявляють.

У відповідності з виділеними рівнями учнів 
досліджуваного класу можна розподілити та-
ким чином: високому рівню учнів відповідає 40% 
учнів класу, середнього рівня 40% учнів, до по-
верхневого рівня 20% учнів.

Необхідно додати, що в результаті вище наве-
деного анкетування ми виявили не тільки рівень 
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знань і уявлення дітей про ЗСЖ, а й готовність 
до ведення власного здорового способу життя, 
стану здоров’я учнів.

Таким чином, отримані матеріали вказують на 
необхідність виховання в учнів потреб у здоров’ї, 
формування у них систематизованих знань і 
уявлень про сутність ЗСЖ і вироблення індиві-
дуального способу, валеологічного обґрунтовано-
го поводження з допомогою позакласної роботи.

Дослідження з метою антиалкогольної спря-
мованості серед підлітків виявило, що дослі-
джувані досить добре ознайомлені з наслідками 
впливу алкоголю на організм.

Дослідження якості і раціональності харчуван-
ня школярів підліткового віку показало, що режим 
харчування школярів не відповідає принципам 
раціонального харчування. В раціоні харчуван-
ня школярів переважають продукти тваринного 
походження, школярі надають більшу перевагу 
хлібобулочним виробам, картоплі, молочним про-
дуктам, фруктам, менше вживають овочів. Така 
якість харчування школярів може спричинити 
порушення з боку шлунково-кишкового тракту.

Отже для збереження та зміцнення здоров’я 
необхідні рухова активність, повноцінне харчу-
вання, додержання режиму праці, відсутність 
шкідливих звичок. Змушувати людину вести здо-
ровий спосіб життя неможливо, однак прищеплю-
вати, виховувати культуру здоров’я потрібно.

Під час розробки методів здоров’язбереження 
в загальноосвітніх закладах слід дотримувати-
ся наступних педагогічних умов: мотиваційного 
забезпечення здоров’язбережувальної діяль-
ності учня, що ґрунтується на пізнавальній ак-
тивності, діалогічності, креативності, практичній 
значущості цієї діяльності для кожного суб’єкта 
та вільному виборі його позиції;використання 

у процесі реалізації навчально-виховних ці-
лей шкільної освіти предметного поля дисци-
плін циклу природничо-наукової, професійної 
і практичної підготовки,зміст яких становить 
методологічне,теоретичне і прикладне підґрунтя 
формування, збереження і зміцнення здоров’я 
учнів;орієнтація у навчально-виховному проце-
сі на пріоритетність гуманістичних цінностей, 
демократизму, індивідуалізації,самопізнання та 
саморозвитку;цілісність, безперервність процесу 
формування здоров’я учнів в умовах шкільної 
освіти;методи оцінювання, самоконтролю і від-
новлення розумової працездатності під час на-
вчальних занять [5, с. 12].

До методів спрямованих на зміцнення 
здоров’я школярів слід віднести: методи віднов-
лення розумової діяльності у вільний час;методи 
поліпшення стану психічного здоров’я і змен-
шення нервового напруження; загальнозміцню-
вальні практики підвищення стійкості до дис-
тресів (стресів, що мають негативні для здоров’я 
наслідки) [7, с. 54].

Висновки і пропозиції. На основі вищевикла-
деного, слід підкреслити, що перед педагогами 
стоїть завдання формування позитивного став-
лення в учнів до здоров’я, прогнозування схиль-
ностей учнів через спілкування з ними, озна-
йомлення з умовами життя дитини, з’ясування 
особливостей сімейного виховання.

Підлітковий вік є дуже складним, оскільки в 
цей час в розвитку дитини відбувається перехід 
від дитинства до юності у фізичному, психічному 
і соціальному відношеннях. Тому для досягнення 
високих показників ефективності формування здо-
рового способу життя потрібно правильно органі-
зовувати просвітницьку діяльність і враховувати 
психолого-педагогічні і фізичні особливості учнів.

Список літератури:
1. Желєва О. І. Формування навичок здорового способу життя: метод. посіб. – Золотоноша, 2014. – 147 с. 
2. Кобута І. Спільна діяльність школи, сім’ї, правоохоронних органів, медичних установ, спрямована на 

профілактику та подолання шкідливих звичок та захворювання на СНІД / І. Кобута // Позакласний час. – 
2000. – № 3. – С. 8.

3. Кузьменко В. Ю. Виховання у підлітків позитивного ставлення до здорового способу життя / В. Ю. Кузьмен-
ко // Наукові записки. Психолого-педагогічні науки. – Ніжин, 2002. – № 4. – С. 102-104.

4. Мельник С. В. Теоретичні основи формування у підлітків здорового способу життя / С. В. Мельник // 
Теоретико-методичні проблеми навчання і виховання: Зб. наук. праць. – К.: Фенікс, 2000. – С. 56-60.

5. Методические рекомендации: Здоровьесберегающие технологии в общеобразовательной школе / [Под ред. 
М. М. Безруких, В. Д. Сонькина]. – М.: Просвещение, 2005. – 64 с. 

6. Новицька О. В. Рухова активність у системі здорового способу життя підлітків / О. В. Новицька // Теорія і 
практика фізичного виховання. – 2001. – № 12. – С. 76-82.

7. Оржеховська В. М. Теоретико-методологічні засади формування здорового способу життя дітей і молоді. – 
К., 2002. – 376 с. 



«Young Scientist» • № 9.1 (36.1) • september, 2016 121
Мыздренко О.Н.
Переяслав-Хмельницкий государственный педагогический университет
имени Григория Сковороды

СОХРАНЕНИЕ ИНДИВИДУАЛЬНОГО ЗДОРОВЬЯ ПОДРОСТКОВ  
ПУТЕМ ФОРМИРОВАНИЯ НАВЫКОВ ЗДОРОВОГО ОБРАЗА ЖИЗНИ

Аннотация
В данной статье обоснована необходимость поиска педагогических условий и путей решения проблемы 
воспитания здорового образа жизни учащихся 7-8 классов. В частности подчеркнуто, что важным и 
перспективным является задача сохранения, укрепления здоровья учащихся как посредством орга-
низации осуществления личностно ориентированного педагогического процесса, с учетом основных 
валеологических принципов, так и воспитание ответственного отношения к собственному здоровью как 
к наивысшей индивидуальной и общественной ценности. Определено, что важным в формировании 
здорового образа жизни является соблюдение его составляющих: рационального питания, двигатель-
ной активности, суточного режима, психоэмоционального состояния, отсутствие вредных привычек, 
социального и духовного здоровья. Представлены результаты анкетирования среди подростков отно-
сительно сформированности здорового образа жизни, которые засвидетельствовали наличие разноу-
ровневых групп школьников в зависимости от их знаний и представлений о здоровом образе жизни. 
Установлено, что к здоровьесберегающим технологиям в общеобразовательном учебном заведении от-
носятся методы направленные на улучшение здоровья, профилактику заболеваний и методы коррек-
ции функционального состояния школьников. 
Ключевые слова: здоровый образ жизни, физическое, психическое, социальное и духовное здоровье, 
профилактика заболеваний.
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SAVING OF INDIVIDUAL HEALTH OF TEENAGERS  
BY FORMATION OF SKILLS OF THE HEALTHY LIFESTYLE

Summary
In this article need of search of pedagogical conditions and solutions of a problem of education of a healthy 
lifestyle of pupils of 7-8 classes is proved. In particular it is emphasized that an important and perspective 
is a task of saving, strengthening of health of pupils, as by means of the organization of implementation 
of personally oriented pedagogical process, taking into account the basic valeological principles, and 
education of a responsible attitude to own health as to the supreme individual and social value. It is 
defined that important in formation of a healthy lifestyle is the observance of its components: balanced 
diet, physical activity, daily mode, psycho-emotional state, lack of addictions, social and spiritual health. 
Results of questioning among teenagers on formation of a healthy lifestyle which have testified existence 
the multi-level groups of school students depending on their knowledge and ideas of a healthy lifestyle 
are presented. It is established that according to the health saving technologies in general education 
educational institution methods belong are directed to improvement of health, prevention of diseases and 
methods of correction of a functional condition of school students. 
Keywords: healthy lifestyle, physical, mental, social and spiritual health, prevention of diseases.


