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практик та низки підсумкових атестацій. Так, до змісту професійної підготовки реабілітологів 

традиційно входять: біохімія, фізіологія та анатомія людини; основи кардіології й 

пульмонології; травматологія та ортопедія; основи гігієни; біомеханіка; фізіологія рухової 

активності; адаптивний спорт тощо. Велике значення для формування фахових 

компетентностей майбутніх фізреабілітологів має комплекс освітніх компонент за вибором 

здобувачів, як-то: іпотерапія, арттерапія, остеопатія, гідрокінезотерапія, аквафітнес, масаж, 

функціональний тренінг, мануальна терапія, дихальна терапія, фізіотерапія неповносправних 

та ін. 

Таким чином, формування фахових компетентностей майбутніх фізіотерапевтів у 

закладах вищої освіти України забезпечується реалізацією державного стандарту вищої освіти 

за цією спеціальністю. Університети прагнуть урізноманітнювати освітні програми підготовки 

фізіотерапевтів за допомогою вибіркового компонента, задовольняючи професійні та 

дослідницькі інтереси майбутніх фахівців. 
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ЗДОРОВИЙ СПОСІБ ЖИТТЯ – ЗАПОРУКА УСПІШНОГО НАВЧАННЯ 

СУЧАСНИХ СТАРШОКЛАСНИКІВ 

 

Анотація. У статті наведено результати досліджень здорового способу життя, як 

цілісного, складного феномену, що інтегрує фізичну, психічну (розумову), соціальну (суспільну) 

та духовну сферу діяльності людини, які діють одночасно і їх спільна дія визначає загальний 

стан здоров'я того, хто неухильно ці дії виконує. 

Ключові слова: здоровий спосіб життя, старшокласники, мотивація, успішність, 

навчальний процес. 

 

Постановка проблеми. Сучасний етап реформування освіти в Україні характеризується 

зростанням захворювань серед старшокласників, різким зниженням їхньої рухової активності 

та працездатності. Вивчення причин цих явищ показує, що їх необхідно шукати в системі 

шкільної освіти, у виявленні тих факторів навчальної діяльності, які призводять до 

перенапруження організму учнів й не створюють належних умов для задоволення їхніх потреб 

у здоровому способі життя [6]. 

Виклад основного матеріалу. Здоровий спосіб життя у його широкому і повному 

розумінні охоплює різні сторони життєдіяльності учнів та передбачає забезпечення 

https://mon.gov.ua/storage/app/media/vishcha-osvita/2022/Standarty.Vyshchoyi.Osvity/Zatverdzheni.Standarty/01/31/227-Fiz.terap.erhoterap-bak.31.01.22.pdf
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динамічного розвитку їхніх соціальних, духовних, психічних та фізіологічних функцій у 

динамічні єдності. В реальному житті до вказаних чотирьох функцій додаються: організація 

рухової активності; профілактика шкідливих звичок; виконання вимог санітарії, гігієни і 

загартування; режим навчання, праці та відпочинку; раціональне харчування та організація 

сну; культура спілкування та культура сексуальної поведінки, психофізіологічна регуляції 

організму, які функціонують одночасно, а їх спільний, інтегративний вплив визначає 

загальний стан здоров’я та діяльності людини, як цілісного, складного феномена [6]. Здоровий 

спосіб життя є запорукою і беззаперечною умовою успішного навчання старшокласників. 

Сім’я є найменшою соціальною одиницею, де росте, розвивається і формується 

індивідум, його поведінка, почуття та зрілість, тому саме батьківській ролі у вихованні 

потрібно віддати першість, бо вона є найважливішою складовою процесу виховання. 

Видатний педагог В. Сухомлинський твердив, що батькам потрібно приділяти найбільше 

уваги вихованню дитини тоді, коли її психіка ще є досить вразливою, сприйнятливішою до 

виховного впливу (дошкільний вік) та закладати фундамент виховання вже з дитинства. Тому 

якщо батько і мати хочуть призвичаїти свою дитину до здорового способу життя, одного слова 

буде замало, потрібен власний приклад дорослих. Це, в першу чергу, залежить від стилю життя 

сім’ї, організації дозвілля, доброзичливості психологічного клімату, ставлення подружжя до 

куріння, вживання алкоголю та застосування наркотичних речовин. Таким чином, спосіб 

життя сім'ї в основному обумовлює й спосіб життя дітей [1]. 

Огляд літературних джерел з питань формування здорового способу життя 

старшокласників у другій половині ХХ століття свідчить про те, що в цей час відбувався 

активний процес пошуку нових напрямів, форм, методів та засобів формування здорового 

способу життя школярів, а також збереження та зміцнення їхнього здоров’я. Розв’язанню 

проблем формування здорового способу життя присвячено публікації сучасних науковців 

Л.Сущенко, Г.Апанасенко, М.Гончаренко, Т.Бойченко, Г.Будагьянц, О.Вакуленко, 

В.Горащук, О.Дубогай, С.Закопайло, О.Іонова, С.Кириленко, В.Кузьменко, С.Лапаєнко, 

С.Омельченко, В.Оржеховська, Н.Побірченко, В.Шпак та ін.. Разом з тим сучасна практика 

потребує глибшого вивчення досвіду того історичного періоду, коли рівень здоров’я 

старшокласників знаходився на значно вищому рівні, ніж тепер. 

Дослідження практики реалізації формування здорового способу життя старшокласників 

дозволило  виділити основні напрями розв’язання даної проблеми: формування здорового 

способу життя старшокласників у навчальній діяльності (у процесі вивчення обов’язкових 

предметів оздоровчого спрямування та факультативних курсів); формування здорового 

способу життя старшокласників у виховній роботі (позакласній та позашкільній діяльності); 

взаємодія школи й сім’ї у формуванні здорового способу життя старшокласників [3]. 

Орієнтування на здоровий спосіб життя не з'являється у школярів саме собою, а 

розвивається в результаті педагогічного впливу, спрямованого на формування в них 

позитивного ставлення до свого здоров'я. 

Одним із шляхів досягнення максимально можливого здоров'я учнів є формування у них 

позитивної мотивації на здоровий спосіб життя. Саме здоровий спосіб життя – якісна 

передумова майбутньої самореалізації молодих людей, успішного навчання, продуктивної 

діяльності, здатності до створення сім'ї та народження здорових дітей, творчої та суспільно - 

політичної активності. 

Не зважаючи на зусилля держави, школи і батьків, суспільний інтерес та створення 

передумов особистої мотивації учнів на здоровий спосіб життя, останнім не завжди вдається 

уникнути спокуси набуття шкідливих звичок, порушення режиму навчання, праці та 
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відпочинку, раціонального харчування та пов'язаних з цим розладів здоров'я. Тому 

формування здорового способу життя школярів та успішне навчання їх завжди було і завжди 

буде актуальною проблемою суспільства і школи, чим і обумовлюється актуальність наших 

досліджень [7]. 

Ряд учених [Баранов, 1988; Васильев, 1991; Власюк, 1995; Закопайло, 2001; Кузьменко, 

2003] переконані, що організація рухової активності є невід’ємною складовою здорового 

способу життя старшокласників. Під руховою активністю розуміють регламентоване за 

інтенсивністю фізичне навантаження, яке повністю задовольняє біологічну потребу в русі, 

відповідає функціональним можливостям організму, сприяє зміцненню здоров'я та 

гармонійному розвитку особистості учня [6]. 

Здоровий спосіб життя неможливо поєднувати зі шкідливими звичками [Баранов, 1988; 

Закопайло, 2001]. Уживання алкоголю, тютюну, наркотичних речовин підвищує  ризик прояву 

багатьох захворювань, які справляють негативний вплив на здоров'я старшокласників. У той 

же час проведене анонімне анкетування  дало можливість виявити, що всі з опитаних учнів не 

один раз уживали алкоголь, а 30% з них майже регулярно вживають його у вихідні. Регулярно 

курять 55%, 10% по разу приймали наркотичні речовини, з них 2% − внутрівенно. У цьому 

віці учні ще глибоко не замилюються про наслідки шкідливих звичок, тому завдання батьків і 

вчителів − допомогти їм не стати на цей згубний шлях.  

Основною перешкодою виникнення у школярів потягу до шкідливих звичок є утворення 

внутрішнього культурного стрижня особистості, її моральних цінностей, постійної потреби у 

фізкультурно-оздоровчій, спортивній, навчальній і трудовій діяльності, чітка організація в 

домашніх умовах власного режиму навчання та відпочинку, введення у свою повсякденну 

діяльність елементів фізичної культури та спортивних тренувань.  

Обов’язковим складовим компонентом здорового способу життя є особиста гігієна, 

санітарія та загартування організму [Закопайло, 2001; Зубалий, 1991]. Дотримання вимог 

санітарії та гігієни тіла сприяє правильній життєдіяльності організму, поліпшенню обміну 

речовин, кровообігу, дихання, розвитку розумових та фізичних здібностей [4; 6]. 

Суттєве значення в дотриманні здорового способу життя має режим навчання, праці та 

відпочинку [Закопайло, 2001; Зубалий, 1991]. Добре складений режим дня − основа 

життєдіяльності усіх учнів. Їх опитування показало, що тільки 25% з них певним чином 

дотримуються режиму дня. Наукові дані переконливо свідчать, що старшокласникам особливо 

необхідно вести чітко організований спосіб життя, дотримуватися режиму навчання, 

відпочинку, харчування, сну та занять фізичними вправами. Під час повсякденного 

повторення звичайного укладу життя в сім'ї між цими процесами швидко встановлюється 

взаємозв'язок, закріплений ланцюгом умовних рефлексів. Завдяки цій фізіологічній 

властивості попередня діяльність є ніби поштовхом до наступної, готуючи організм до легкого 

та швидкого переведення на новий вид діяльності, що забезпечує її краще виконання. Режим 

дня має 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 [4; 6].  

Велике значення у дотриманні здорового способу життя учнів старших класів відіграє 

харчування [Власюк, 1995, Закопайло, 2001]. У зв'язку з цим кожний старшокласник повинен 

знати принципи харчування, регулювати масу свого тіла. Харчування являє собою 

фізіологічно повноцінне приймання їжі з урахуванням віку, статі, характеру навчання, праці 

та інших факторів. Воно має відбуватися на принципах досягнення енергетичного балансу; 

установлення правильного співвідношення між основними харчовими речовинами − білками, 
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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 [2; 5]. 

Невід’ємною складовою частиною здорового способу життя і щоденного відпочинку 

старшокласників є повноцінний сон [Закопайло, 2001; Кузьменко, 2003]. Гігієністи 

рекомендують спати учням у середньому 8-10 годин на добу. Години, відведені для сну, не 

можна розглядати як резерв часу, який можна використовувати з іншою метою. Бо в результаті 

недосипання з'являється слабкість, головні болі, знижується працездатність, підвищується 

втомлюваність.  

Важливою причиною порушення сну може бути перевтома, викликана неправильно 

побудованими заняттями (надмірна інтенсивність, тривале виконання вправ). Перевтома може 

викликати й підвищену сонливість.  В такому випадку необхідно зменшити навантаження, 

перебудувавши методику занять. Напружену розумову працю з виконання домашніх завдань 

необхідно припиняти за 1,5 години до сну, оскільки вона створює у корі головного мозку 

замкнені цикли збудження, які вирізняються високою стійкістю, та не дають нормально 

заснути [4; 6].  

Чільне місце в структурі здорового способу життя вчені відводять культурі спілкування 

[Закопайло, 2001; Зубалий, 1991; Кузьменко, 2003], яка охоплює систему знань, норм, 

цінностей та прикладів поведінки, встановлених у сім'ї та 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 [4]. 

Істотне значення в системі здорового способу життя має культура сексуальної поведінки 

[Закопайло, 2001], яка є одним з аспектів соціальної поведінки людини. Дослідження вчених 

стверджують, що більшість сучасних старшокласників мали статеві стосунки. У наш час 

молодь раніше починає статеве життя.  

Лібералізація статевої моралі, зміна партнерів разом із низькою сексуальною культурою 

породжують ряд серйозних наслідків − аборти, поширення 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 уваги осіб протилежної статі , тому старшокласники мають 

надавати більшого значення фізичній культурі особистості, формуванню гарної постави тощо. 

Обов'язковою складовою здорового способу життя старшокласників є психофізична регуляція 

організму [Закопайло, 2001; Зубалий, 1991]. 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 ситуації. 

Стрес є головною причиною виникнення неврозів [Васильев, 1991]. Антистресову дію 

забезпечує регулярне фізичне навантаження, яке знімає тривогу та замкнутість 

старшокласників. Тому важливо, щоб заняття фізичними вправами в школі та домашніх 

умовах приносили їм насолоду, відволікали їх від повсякденних негараздів [4]. 

Дослідження ефективності впровадження здорового способу життя у старшокласників 

Кухотсько - Вольської загальноосвітньої школи Вараського району шляхом вивчення рівнів 

сформованості оздоровчої компетентності учнів на констатувальному етапі і по завершенню 

формувального етапу експерименту, показало істотне зростання в учнів експериментального 

класу високого рівня оздоровчої компетентності за мотиваційним, когнітивним і діяльнісним 
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компонентом та значне зменшення низького рівня оздоровчої компетентності за тими ж 

компонентами, порівняно з контрольним класом. 
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Анотація. У статті проаналізовано використання різних засобів, методів, технік 

Східного масажу через системний підхід, як необхідність формування 

здоров’язбережувальної компетентності майбутніх фахівців у галузі фізичної терапії. 
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У процесі викладання вибіркового освітнього компоненту «Нетрадиційні методи 

масажу» для здобувачів вищої освіти Рівненського державного гуманітарного університету 

(далі РДГУ) ми використовували системний підхід, що сприяє ефективному формуванню  

здоров’язбережувальної компетентності.  
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БІСОПРОЛОЛУ ФУМАРАТУ У ПАЦІЄНТІВ ІЗ АРТЕРІАЛЬНОЮ 

ГІПЕРТЕНЗІЄЮ ТА СИНДРОМОМ ВЕГЕТЕТИВНОЇ ДИСФУНКЦІЇ 

266 

Речун Надія ВСТАНОВЛЕННЯ SMART-ЦІЛЕЙ ФАХІВЦЯМИ 

МУЛЬТИДИСЦИПЛІНАРНОЇ РЕАБІЛІТАЦІЙНОЇ КОМАНДИ ЯК ЧИННИК 

ФОРМУВАННЯ САМОЕФЕКТИВНОСТІ ПАЦІЄНТА ПІД ЧАС РЕАБІЛІТАЦІЇ 

268 

Усатов Сергій, Усатов Олександр ВИДАЛЕННЯ 

СУПРАТЕНТОРІАЛЬНИХ ГЛІОМ ГОЛОВНОГО МОЗКУ В ОБСЯЗІ GTR 

270 

Цан Єлізавета, Мірзебасов Максим ПОСТТРАВМАТИЧНИЙ 

СТРЕСОВИЙ РОЗЛАД, СПРИЧИНЕНИЙ БОЙОВИМИ ДІЯМИ В УКРАЇНІ ЯК 

ПРОБЛЕМА ДЕРЖАВНОГО МАСШТАБУ 

274 
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