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ФОРМУВАННЯ НАВИЧОК ЗДОРОВОГО СПОСОБУ ЖИТТЯ — 

АКТУАЛЬНЕ ЗАВДАННЯ ФІЗИЧНОГО ВИХОВАННЯ МОЛОДІ 

Танасійчук Ю.М. 
Уманський державний педагогічний університет імені Павла Тичини 

В сучасних умовах розвитку суспільства однією з актуальних про-
блем є збереження здоров'я населення. Основною потребою сучасного 
суспільства стає особистість, що має високу культуру способу життя на 
основі осмислення цінностей здоров'я. Здоров'я суспільства і його охоро-
на виступає важливим державним, соціально-економічним і політичним 
завданням, ефективне вирішення якого великою мірою визначає майбут-
нє країни.  

Стан здоров'я молоді є найважливішим показником добробуту сус-
пільства і держави, що відображає не тільки справжню ситуацію, а й дає 
точний прогноз на майбутнє. Трудові ресурси країни, її безпека, політич-
на стабільність, економічний добробут і морально-етичний рівень насе-
лення безпосередньо залежать від стану молоді. [2] 

Включення проблеми здоров'я в число пріоритетних завдань соці-

ального розвитку країни обумовлює актуальність та необхідність прове-
дення наукових досліджень і вироблення організаційних і методичних 
підходів до збереження та зміцнення здоров'я, формування здорового 
способу життя. 

Останнім часом обґрунтовану тривогу викликає стан здоров'я на-
селення України. Без сумніву, Україна є однією з країн, де погіршення 
стану здоров'я населення набуло катастрофічного характеру. Відзнача-
ється істотне зростання вроджених вад розвитку. Зростає кількість хроні-
чних хворих, психічних і злоякісних захворювань, скорочення тривалості 
життя населення. 

Соціально-економічні показники свідчать про недостатню турботу 
з боку держави про здоров'я населення. Прямим доказом цього є низькі 
цифри витрат на охорону здоров'я і фізичну культуру, зниження якості 
харчування, обмеження можливостей лікарень в наданні медичних пос-
луг. [1] 

Збереження, зміцнення здоров'я, формування навичок здорового 
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способу життя виступають актуальними завданнями фізичного виховання 
молоді. Ефективність їх рішень багато в чому залежить від суб'єктивних 
факторів і перш за все від рівня розвитку особистісного ставлення до 
свого здоров'я і здорового способу життя. Розуміння і усвідомлення фе-
номенів здоров'я і здорового способу життя формує конкретні орієнтири, 
на які має направлятися поведінка людини.  

Здоровий спосіб життя залежить від ціннісних орієнтацій людини, 
його світогляду, соціального і морального досвіду. Він створює для лю-
дини умови, в яких всі процеси спрямовані на зміцнення адаптивних 
можливостей організму, реалізацію своїх здібностей, культуру життєді-
яльності. 

У психологічному плані гідність здорового способу життя проявля-
ється в якості психічного здоров'я, гарне самопочуття, хорошою вольо-
вою стійкістю, впевненості в собі.  

У функціональному прояві — це більш висока якість здоров'я, під-
вищення працездатності, зниження захворюваності, посилення імунних 
механізмів та ін. В поведінці здоровий спосіб життя проявляється в жит-
тєвій енергії, гарному настрої, повноцінному відпочинку [2]. 

Здоровий спосіб життя дається людині як природна цінність, яку 
людина не завжди використовує для свого життєвого благополуччя, тим 
самим порушуючи основний закон природи — гармонію. В цьому сенсі 
важливо: 

- усвідомити особисту ідентичність, пов'язану із статтю, її пробле-
мами і способами вирішення протиріч між сексуальними мотивами і вимо-
гами моралі, становленням покликання певних життєвих цілей; 

- формувати самоповагу, яка має значення в житті людини та до-
зволяє пишатися собою і своїм тілом. 

Процес формування ціннісного ставлення до здоров'я людини має 
велике значення, тому що останнім часом втрачено зв'язок поколінь в 
передачі культурно — оздоровчих, духовно — моральних традицій [3]. 

«Людина не пасивна істота, перед ним обов'язково постає про-
блема вибору » (Н. Бердяєв, М. Хайдеггер, А. Камю та ін.) Отже, необхі-
дно змінювати свої потреби і звички, серед яких є різні — здоров'я і не 
здоров'я. «Смішні вимоги людей, що палять, п'ють, об'їдають, що не при-
діляють уваги здоров'ю в тому, щоб лікар зробив їх здоровими, незважа-
ючи на їх нездоровий спосіб життя », — писав Л.Н. Толстой [1]. 

Лише самоосвіта знаходиться в нашій владі »- писав М. Фельденк-
райз, а для цього потрібно рухатися, відчувати і мислити. Життєвий по-
тенціал людини визначається життєвою зрілістю і знанням принципів 
здорового способу життя: жити за законами Всесвіту; позитивне мислен-
ня, позитивне ставлення до себе та інших; гармонійна фізична доскона-
лість; досягнення повної згоди між собою, навколишньою природою, 

іншими людьми і народами [3]. 
Результати досліджень проведеними серед студентів УДПУ імені 

Павла Тичини, свідчать про те, що в даний час для сучасної студентської 
молоді суттєвими є: гроші, освіта і фах, ділова кар'єра і задоволення. Для 
більшості сучасної молоді прагнення добробуту, в основі якого лежить 
збагачення і життєвий успіх, досягається за всяку ціну, часом за рахунок 
свого індивідуального здоров'я і здоров'я оточуючих його людей. Здоро-
вий спосіб життя, на жаль, не є однією з основних потреб сучасної моло-
ді, велика частина молоді приділяє увагу освіті (науково дослідницькій 
діяльності, отримання додаткової освіти). Медичну активність студентів 
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слід визнати низькою, що проявляється в низькій гігієнічній грамотності 
та обізнаності про фактори, які формують їх здоров'я, з недооцінкою ролі 
способу життя у виникненні захворювань.  

Розвиваючи себе, свій характер молода людина прагне до здоро-
в'я і здорового способу життя. Чітке розуміння феноменів здоров'я і здо-
рового способу життя дозволяє формувати студентам своє позитивне 
ставлення до них. Фізична культура тут грає провідну роль. Самовихо-
вання студентів на заняттях з фізичної культури починається тоді, коли 
сформована осмислена потреба фізичного вдосконалення, яка втілюється 
в самостійних діях, спрямованих на досягнення відповідних результатів. 
пробудження і послідовний розвиток потреби — одна з важливих завдань 
викладача фізкультури, яку необхідно вирішувати з перших етапів залу-
чення студентів до фізкультурної діяльності на основі змістовних мотивів 
занять, повідомлення знань, необхідних для самостійного використання 
засобів фізичного виховання, розвитку активності, ініціативності, само-
стійності. Виходячи з цього, одночасно необхідно розвивати потребу в 
здоровому способі життя. 

Ціннісне ставлення до здоров'я — це система виборчих зв'язків 
особистості з різними аспектами дійсності, ставленням до себе і свого 
стану. 

У зв'язку з вирішенням даної проблеми ми провели анкетування 
студентів першого і другого курсів факультету фізичного виховання ден-
ної форми навчання УДПУ імені Павла Тичини, використовуючи такі ан-
кети «Що таке здоровий спосіб життя», «Ваше ставлення до здорового 
способу життя», «Ваше самопочуття» 

Анкети включали такі питання: 
 Що Ви розумієте під здоровим способом життя (ЗСЖ)? 
 Фактори, що впливають на ЗСЖ? 
 Дайте характеристику людини, яка веде ЗСЖ. 
 Чи легко вести ЗСЖ? 
 Назвіть цінності ЗСЖ. 
При аналізі результатів дослідження з'ясувалося наступне: 29,4% 

студентів не уявляють багато аспектів ЗСЖ. Їх розуміння зводиться до 
хороших, і поганих звичок, занять спортом, гігієнічних навичок, відпочи-
нку.  

Пов'язують ЗСЖ з самооцінкою, активністю і цікавим життям 
14,7% студентів. Вважають, що це певний спосіб життя і виховання в 
сім'ї 18% студентів. 16,8% — віддали перевагу прикладу батьків, 6,2% — 
порахували, що це своєрідний світогляд. 7,2% студентів розуміють під 
ЗСЖ — повноцінне харчування, відпочинок і улюблені розваги. 7,7% 
студентів відповіли, що ЗСЖ — це, коли людина пристосовується до 
будь-яких умов життя, вміло проявляє свої здібності. 

Заслуговує на увагу відповідь на питання «Чи легко вести здоро-
вий спосіб життя?". Практично всі студенти (82,8%) відповіли, що вести, 
напевно, легко, почати це робити дуже важко, вказавши на причини — 
лінь, втома, зайнятість, відсутність інтересу. До цінностей ЗСЖ були від-
несені: фізична культура людини, здоров'я, життєрадість, задоволення 
від своїх відчуттів і радість. При цьому оцінили стан свого здоров'я як 
«добрий» — 39,7% студентів, «задовільний» — 52,1%, «поганий» — 
8,2% студентів. 

Аналіз результатів анкетування показав, що для більшої частини 
студентської молоді характерний низький рівень знань про здоровий 



317 

спосіб життя, отже, у студентів немає достатньо усвідомленого стимулу 
для занять фізкультурою і спортом. У більшості опитаних студентів був 
виявлений недостатньо сформований рівень культури здорового способу 
життя. 

Таким чином, отримані дані розкривають проблеми, над якими слід 
працювати як студентам, так і викладачам. Для цього необхідно розроби-
ти програму, основна задача якої — формування культури здоров'я, здо-
рових потреб і ціннісного ставлення студентів до свого здоров'я та здо-
ров'я оточуючих людей. 
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ROLE OF PSYCHOSOCIAL FACTORS IN THE FORMATION OF 

PROFESSIONAL STRESS OF TEACHERS AND ITS INFLUENCEON 

HEALTH AND WORKING CAPACITY 

Tymbota M.A., Lapko S., Polishchuk T. 
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Psychoemotional health of teachers is one of the success factors of 
the educational system that determines the effectiveness of the training and 
education of pupils and students, especially in the education reform. 

Psychosocial factors is generally presented as an issue of global 
importance, relevant to all countries, professions. WHO experts, conducting 
research reached the conclusion that psychosocial factors may contribute to 
the formation of stress at work, lead to deterioration of the health of 
workers, reduce the effectiveness of professional activity [4]. 

Conversion to the personality-oriented education model leads to 
increasing demands from society to the individual teacher, his role in the 
learning process, the ability to reflect and optimally adjust his activity when 
he is facing difficulties in establishing contact with pupils or students. Great 
emotional and physical stress, the need to maintain his skills, to keep up 
with innovative technologies — all this complicates the life of the teacher. 

Teachers as representatives of the so called "human-human" 
profession, they are among the victims of emotional exhaustion due to 
several factors (physiological, psychological, economic and social). There 
was revealed that only 30% of teachers are in a normal emotional state, but 
one or another symptom of stress were found in each teacher. [3] 

However, the professional activities of teachers in modern conditions 
that are not conducive to preservation of health, show the following: 60% of 
teachers are constantly experiencing psychological discomfort while working; 


