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- аналізувати навчальну 

інформацію та творчо підходити до 

засвоєння навчального матеріалу; 

- моделювати власний соціальний 

досвід через включення в різні життєві 

ситуації; 

- розвивати навички творчої та 

проектної діяльності. 

Використання інтерактивних 

посібників –  не самоціль, а лише засіб, що 

дозволяє повною мірою реалізувати 

особистісно орієнтоване навчання. 
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Summary. Caring for the health of the young generation is one of the most important 

tasks not only for healthcare professionals but also for everyone involved in the education 

and upbringing of children. The priority for each individual is to develop a responsible 

attitude to his or her own health as those of the highest social and national values, to foster 

a healthy lifestyle and a culture of behavior. 
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Виклад основного матеріалу 

дослідження. Важливою складовою 

частиною здорового способу життя є 

особиста гігієна та загартування. 

Гігієна тіла сприяє правильній 

життєдіяльності організму, поліпшення 

обміну речовин, кровообігу, травлення, 

дихання, розвитку розумових та фізичних 

здібностей. До гігієни тіла відносять 

догляд за шкірою, зубами та волоссям. 

Шкіра здатна до самоочищення. Мити 

тіло під душем, у ванній кімнаті чи бані 

рекомендується не рідше одного разу на 4-

5 днів. Після занять фізичними вправами 

необхідно приймати теплий душ та міняти 

білизну. 

Догляд за ротовою порожниною та 

зубами потребує чищення зубів двічі на 

день – уранці та ввечері. 

Основним у догляді за волоссям є 

утримання його у чистоті. Жирне волосся 

слід мити  раз на 5 – 6 днів, а сухе – один 

раз на 7 – 10 днів. Під час занять 

фізичними вправами волосся 

забруднюється швидше, тому потрібно 

частіше. 

До спортивного одягу ставляться 

спеціальні вимоги: він повинен бути 

легким і не заважати рухові. Спортивним 

одягом користуватися тільки під час 

змагань; його потрібно систематично 

прати. Гігієна взуття потребує, щоб воно 

було легким, еластичним і забезпечувало 

правильне положення стопи. 

Загартування – важливий засіб 

профілактики негативних наслідків 

охолодження організму або дії високих 

температур. Воно знижує кількість 

простудних захворювань у 2 – 5 разів, а в 

окремих випадках майже повністю їх 

виключає. 

Результати анкетування юнаків 10 -11 

класів показали, що більшість із них 

знають основні правила та принципи 

загартування, але виконують їх лише 6%.  

Починаючи загартування, юнаки 

повинні дотримуватися таких правил: 

-поступовості; 

- індивідуальності; 

- систематичності; 

- безперервності та різноманітності 

засобів загартування. 

Найпоширенішими засобами 

загартування є сонце, повітря та вода. 

Важливе значення в дотриманні 

здорового способу життя має режим 

навчання, праці та відпочинку. Добре 

складений режим дня – основа 

життєдіяльності всіх учнів. Опитування 

юнаків показало, що лише 25% у певний 

спосіб дотримуються режиму дня. 

Наукові дані переконливо показують, що 

старшокласникам особливо необхідно 

вести чітко організований спосіб життя, 

дотримуватися режиму навчання, 

відпочинку, харчування, сну та занять 

фізичними вправами. Під час 

повсякденного повторення звичайного 

устрою життя між цими процесами 

швидко встановлюється взаємозв’язок, 

закріплений ланцюгом рефлексів. Завдяки 

цій фізіологічній властивості попередня 

діяльність є ніби поштовхом до наступної, 

готуючи організм до легкого й швидкого 

переключення на новий вид діяльності, 

що забезпечує її краще виконання. Режим 
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дня повинен бути індивідуальним, 

відповідати конкретним умовам, стану 

здоров’я, рівню працездатності, 

особистим інтересам та нахилам учня. 

Режим виконуватиметься лише тоді, коли 

він буде динамічним, побудованим з 

урахуванням непередбачених обставин. 

Значну роль у формуванні здорового 

способу життя учнів відіграє харчування. 

У зв’язку з цим кожний юнак повинен 

знати принципи харчування, регулювати 

масу свого тіла. Харчування – це 

фізіологічне повноцінне приймання їжі з 

урахуванням віку, статі, характеру 

навчання, праці та інших чинників. 

Харчування має будуватися на принципах 

досягнення енергетичного балансу; 

встановлення правильного 

співвідношення між основними 

харчовими речовинами – білками, жирами 

та вуглеводами; збалансованості 

мінеральних речовин та вітамінів. До 

режиму харчування слід підходити 

індивідуально. Головне правило – 

повноцінно харчуватися не менше 3-4 

разів на день. Систематичне порушення 

режиму харчування погіршує обмін 

речовин і сприяє виникненню 

захворювань органів травлення. Під час 

занять фізичними вправами приймати їжу 

слід за 2-2,5 год до тренувань та через 30-

40 хв. після їх закінчення. 

Обов’язковою та найповноціннішою 

формою щоденного відпочинку є сон. 

Юнаки повинні спати в середньому  8-10 

год на добу. Години, відведені для сну, не 

можна розглядати як резерв часу, який 

можна використовувати з іншою метою. У 

результаті недосипання з’являється 

слабкість, головні болі, знижується 

працездатність, підвищується 

втомлюваність. Однією з причин 

порушення сну може бути перевтома, 

викликана неправильно побудованими 

заняттями (надмірна інтенсивність, 

тривалість виконання вправ). Перевтома 

може викликати й підвищену сонливість. 

Тому в цьому разі необхідно зменшити 

навантаження, перебудувавши методику 

занять. Напружену розумову працю 

необхідно припиняти за 1,5 год до сну, 

оскільки вона створює в корі головного 

мозку замкнені цикли збудження, які 

вирізняються високою стійкістю. 

Чільне місце у структурі здорового 

способу життя належить культурі 

спілкування, яка включає систему знань, 

норм, цінностей та прикладів поведінки, 

встановлених у суспільстві. Для 

старшокласників це важлива умова 

задоволеності їхніх взаємин з 

навколишнім життям, запорука 

психічного, фізичного, емоційного, 

соціального та інтелектуального розвитку 

особистості. Культура спілкування 

ґрунтується на таких особливостях 

мислення, як відвертість, гнучкість, 

нестандартність дій. Володіння мовою 

потребує  наявності великого запасу слів, 

образності та правильності вимови; 

-вміння виділяти з почутого сутність 

справи; 

-коректної постановки питань; 

-стислості та точності відповідей на 

запитання; 

-логічності висловлювання. 

Розвитку культури спілкування сприяє 

фізкультурно-спортивна діяльність з її 

численними міжособистісними зв’язками.  

Велике значення в системі здорового 

способу життя має культура сексуальної 

поведінки, яка є одним із аспектів 

соціальної поведінки людини. 
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Дослідження показують, що більшість 

старшокласників малі статеві стосунки. У 

наш час молодь раніше починає статеве 

життя. Лібералізація статевої моралі, 

зміна партнерів разом із сексуальною 

культурою породжують низку серйозних 

наслідків – аборти, розповсюдження 

венеричних захворювань, СНІД. Культура 

формує еротичний ритуал залицяння та 

сексуальної техніки, залишаючи місце для 

індивідуальних або ситуативних варіацій, 

зміст яких може значно змінюватися. 

Фізична привабливість лежить в основі 

статевої уваги, тому старшокласники 

мають надавати більшого значення 

фізичній культурі особистості, 

формування красивої постави тощо. 

Обов’язковою складовою частиною 

здорового способу життя 

старшокласників є психофізична 

регуляція організму. Проблеми в сім’ї, 

навчанні, образи, незадоволення життям, 

страх, дефіцит часу, різкі зміни умов 

життя – усе це викликає в учнів негативні 

емоції, під впливом яких виникають 

стресові стани. Стрес є головною 

причиною виникнення неврозів. 

Антистресову дію забезпечує регулярне 

фізичне навантаження, яке знімає тривогу 

та пригніченість старшокласників. Тому 

важливо, щоб заняття фізичними 

вправами приносили їм насолоду, 

відволікали їх від повсякденних 

негараздів. Існують також інші ефективні 

методи боротьби зі стресом: психофізична 

регуляція за допомогою автогенного 

тренування, гімнастика для дихання, 

тренування уваги, нетрадиційні методи 

оздоровлення тощо. 
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Summary. Every year, the problem of health improvement of the population becomes 

more acute, not its sports improvement. Physical education at school aims to provide support 

and development of physical and moral health. Wellness gymnastics, as a means, best solves 

the basic problems of physical education among all students and not only. 
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