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ШЛЯХИ ФОРМУВАННЯ ЗДОРОВОГО 
СПОСОБУ ЖИТТЯ ШКОЛЯРІВ

Латчук В.П., Притолюк Б.Б., Куришко І.О.
Луцька загальноосвітня школа № 17, м. Луцьк, Україна

Сьогодні в Україні серед важливих завдань активізується проблема бережливого 
ставлення до власного здоров’я, як найвищої суспільної цінності. Здоровий спосіб 
життя тісно переплітається із фізичним вихованням, про що і йдеться в національній 
доктрині розвитку освіти. Реалізація цієї доктрини надає можливість підвищити якість 
життя населення України шляхом оздоровлення нації, виховання молоді та формування 
здорового способу життя.

Завданням нашого дослідження було визначити ефективні шляхи зміцнення та 
збереження стану здоров’я шкільної молоді.

Дослідженням стану здоров’я молоді займалися низка вчених: Сухарєв А.Г., 
Апанасенко Г.Л., Круцевич Т.Ю. які засвідчили чітку залежність між здоров’ям, рухо-
вим режимом, організацією та методикою підготовки фахівців з фізичного виховання. 

Аналіз літературних джерел та спостереження науково-педагогічних працівників 
дали можливість стверджувати, що здоровий спосіб життя має важливе значення для 
збереження та зміцнення здоров’я, забезпечення гармонійного розвитку організму, 
високої працездатність, а також дає можливість розкрити найбільш цінні якості 
особистості, які необхідні в умовах динамічного розвитку нашого суспільства.

Систематичне загартування організму є ефективним оздоровчим засобом. Воно 
дозволяє зменшити найбільш розповсюджені захворювання, продовжити життя на довгі 
роки, зберегти високу працездатність людини. Загартовуючі процедури знижують 
кількість застудних захворювань у 2 – 3 рази, а в деяких випадках – повністю їх 
викорінюють. Загартовування організму сприяє швидкій адаптації людини до різних 
кліматичних умов.

Значне місце в загартуванні займає плавання, яке сприяє підвищенню імунітету, 
формуванню стійких гігієнічних навичок у дітей та молоді. Враховуючи те, що 
температура води у водоймах завжди нижча від температури тіла людини, слід 
відзначити, що під час занурення тіло виділяє на 50 – 80 % більше тепла, ніж на повітрі, 
– так, як вода володіє теплопровідністю (в 30 разів більшою, ніж повітря) і 
теплоємністю (в 4 рази більшою, ніж повітря).

Необхідним елементом здорового способу життя є відновлювальні заходи, які 
стимулюють певні процеси в організмі і таким чином сприяють розвитку розумової 
активності школярів. Найбільш важливим і фактором, що формує здоровий спосіб 
життя є оптимальний руховий режим. При цьому необхідно широко використовувати 
різноманітні види пасивного і активного відпочинку, ефективні гідропроцедури (теплий 
душ, гарячий душ, контрастний душ, теплі ванни й ін.), а також відомі банні процедури 
та різноманітні види масажу.

Таким чином, наукові дослідження та практика підтверджує, що вищезазначені 
заходи сприяють формуванню здорового способу життя, позитивних звичок у сучасної 
молоді, розвивають інтерес та бажання до фізичної культури та спорту. Учні прагнуть 
загартовувати свій організм за допомогою різноманітних засобів, дотримуватися 
режиму праці та відпочинку, брати участь у спортивних заходах.  

Науковий керівник – к.фіз. вих., доц. Бакіко І.В. 
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