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Останнім часом ми все частіше починаємо замислюватися про 

проблеми пов’язані з екологією і безпекою нашого життя на планеті 

Земля. В останні декілька років людство почало усвідомлювати 

величезну кількіст проблем, пов’язаних з нашим впливом на навколишнє 

середовище. Їх можна переліковувати безкінечно; це забруднення 

повітря, води та грунтів, радіоактивні відходи, парниковий ефект, 

озонові дірки, проблема утилізації відходів, зменшення чисельності 

живих організмів, демографічна криза, антропогенна зміна ландшафтів, 

вирубка лісів, шум, нераціональне використання природних ресурсів, 

хімічне та біологічне забруднення, нестача прісної води, небезпечні 

захворювання, епідемії тощо. 

Екологічної проблеми в чистому вигляді не існує. Вона завжди 

прямо чи опосередковано пов'язана з політикою, економікою, новими 

технологіями, зрештою, і з загальною культурою людини, з її рівнем 

екологічного розуміння. І якщо у нації в цілому й у кожного громадянина 

зокрема не буде сформоване відповідне екологічне мислення, то про 

жодне рішення екологічної проблеми, а отже і про вплив екологічних 

факторів на здоров’я людини, не може бути й мови. Усі фактори, 

взаємодіють між собою, посилюючи чи послаблюючи гостроту впливу на 

людину. 

Людина прагне жити у безпеці, вберегтися від тиску чинників 

зовнішнього середовища на її організм, психіку, духовну сферу. Турбота 

про це – справа суспільна та особиста. Всім сьогодні потрібні екологічні 

знання, екологічна культура, вміння раціонально організувати свій 



життєвий простір, побут, емоційне і духовне життя, не шкодити собі. 

Також велике значення для збереження здоров’я людини має спосіб її 

життя. Сучасна молодь у переважній більшості випадків не замислюється 

над своєю поведінкою, недбало ставиться до власного здоров`я.  

Здоров'я – це природна, абсолютна життєва цінність, яка займає 

найвищу ступінь у градації людських цінностей. Із зростанням добробуту 

населення, задоволення його природних потреб (у їжі, житлі тощо), усе 

більше буде зростати відносна цінність здоров'я. 

У Статуті Всесвітньої організації охорони здоров'я (ВООЗ) сказано, 

що здоров'я – це стан повного фізичного, духовного і соціального 

благополуччя, а не лише відсутність хвороб і фізичних недоліків. [3 с.7] 

Людина, яка відрізняється гармонійним фізичним і розумовим 

розвитком і добре адаптована до навколишнього фізичного й 

соціального середовища, може вважатися здоровою. Вона цілком 

реалізує свої розумові та фізичні здібності, може пристосовуватися до 

змін у навколишньому середовищі і вносить свій внесок, співрозмірний з 

її здібностями, у добробут суспільства. 

Здоров'я людини залежить від багатьох факторів – як природних, 

так і соціальних. Експерти ВООЗ визначили орієнтовне співвідношення 

різних чинників забезпечення здоров'я сучасної людини, виокремивши 

як основні чотири похідні: 

 генетичні чинники (20%); 

 стан навколишнього середовища (20%); 

 медичне забезпечення (8%); 

 умови та спосіб життя людей (52%). 

Ступінь впливу окремих чинників різної природи на показники 

здоров'я залежить від віку, статі та індивідуальних особливостей 

людини. Серед найзначніших чинників, які істотно впливають на 



здоров'я сучасної людини, особливе місце займає спосіб життя. Здоров'я 

населення на 50-55% визначається саме способом життя. [3 с.8] 

За визначенням ВООЗ, спосіб життя – це спосіб існування, 

заснований на взаємодії між умовами життя і конкретними моделями 

поведінки індивіда. Спосіб життя характеризується особливостями 

повсякденного життя людини, які охоплюють його трудову діяльність, 

побут, форми використання вільного часу, задаволення матеріальних та 

духовних потреб, участь у суспільному житті, норми та правила 

поведінки. 

Взаємозв'язок між способом життя і здоров'ям найбільш повно 

відображається у понятті «здоровий спосіб життя». Структура здорового 

способу життя повинна включати різноманітні елементи, які стусуються 

усіх аспектів здоров'я – фізичного, психічного, соціального і духовного.  

Здоровий спосіб життя включає такі основні компоненти: 

1. Дотримання правил особистої гігієни. 

2. Раціональне збалансоване харчування. 

3. Оптимальний руховий режим. 

4. Вісутність шкідливих звичок. 

5. Володіння елементарними методиками самоконтролю. 

Медичний контроль. 

6. Культуру міжособистісного спілкування і поводження в 

колективі. 

7. Психофізичну саморегуляцію організму. 

8. Статеву культуру. [3 с.10] 

Здоровий спосіб життя має постійно та цілеспрямовано 

формуватися упродовж життя людини, а не залежати від обставин і 

життєвих ситуацій.  

 Невід’ємною частиною здорового способу життя є високі моральні 

та етичні цінності людини. Велику увагу треба приділяти формуванню 



свідомості особистості. Адже, якщо кожна особистість буде вести 

здоровий спосіб життя, то тоді все наше суспільство буде здоровим. 

Фізичне виховання є єдиним навчальним предметом, який навчає 

студентів зберігати і зміцнювати своє здоров'я, підвищувати рівень 

фізичної підготовленості, розвивати й удосконалювати життєво важливі 

рухові якості.  

Як обов'язкова навчальна дисципліна, фізичне виховання 

передбачає вирішення таких завдань: 

1. Виховання потреби у фізичному самовдосконаленні та 

систематичних заняттях фізичними вправами. 

2. Надбання знань з основ теорії, методики й організації фізичного 

виховання в системі забезпечення здорового способу життя й навчання 

прикладному їхньому використанню. 

3. Формування практичних умінь і навичок з основ методики 

самоконтролю в процесі фізичного вдосконалення; оцінки рівня 

фізичного стану і фізичної підготовленості. 

4. Зміцнення здоров'я, підвищення рівня життєдіяльності, 

підвищення опірності організму дії несприятливих факторів 

зовнішнього середовища шляхом регулярних занять обраними формами 

та видами фізичного виховання в обсязі індивідуальної рухової 

активності (6-10 годин на тиждень). 

5. Набуття спортивно-технічних умінь та навичок, підвищення 

функціональних можливостей організму, розвиток і вдосконалення 

фізичних здібностей і якостей. [3 с.5]  

Кожен студент, під час навчання, має отримати знання, що 

знадобляться йому в майбутньому житті. Здійснення цієї мети можливе 

за умови запровадження технологій здоров'язберігаючої педагогіки. 

Сутність здоров’язберігаючих технологій полягає в комплексній 

оцінці умов навчання, які дозволяють поліпшувати та зберігати наявний 



стан здоров’я, формувати та підвищувати мотивацію до здорового 

способу життя. 

 Для забезпечення виховання у студентів розуміння свого здоров’я, 

як цінності, в першу чергу необхідно: оптимальне поєднання методів, 

форм, засобів навчання та виховання, їх відповідність віковим 

особливостям; застосування профілактичних, просвітницьких програм і 

проектів; забезпечення емоційно сприятливої атмосфери навчання; 

раціональна організація праці й відпочинку; створення оптимальних 

санітарно-гігієнічних умов; формування у студентів та їх батьків 

культури здоров’я; пропагування здорового способу життя; 

налагодження співпраці з громадськими організаціями та державними 

установами. 

Оскільки, фізичне здоров’я потребує органічного єднання з 

психічним здоров’ям і емоційним благополуччям, то оздоровче 

спрямування організації життєдіяльності студента в освітньому закладі 

спроможні забезпечити: позитивний психологічний мікроклімат, який 

ефективно впливає на процес навчання, виховання та здоров’я; новітні 

методики та програми для подальшого збереження та зміцнення 

здоров'я; інформаційний простір з питань збереження здоров’я; 

навчальні заняття та позакласні заходи, що носять характер 

здоров’язберігаючих на основі особистісно-зорієнтованого підходу; 

валеологічна культура харчування; рухова активність; дотримання 

санітарно-гігієнічного режиму; медико-педагогічний контроль за 

організацію занять з урахуванням стану здоров’я, фізичного розвитку та 

фізичної підготовленості студентів; попередження стресових ситуацій у 

навчальному закладі і вдома; превентивна педагогіка, що сприяє 

здоров’язберігаючій компетентності студентів;  проведення 

профілактичних оглядів студентів, дотримання вимог санітарно-



епідеміологічного нагляду та прав на конфіденційність медичного 

огляду. [4 с.135] 

Здоров'я та навчання студентів взаємозалежні та 

взаємообумовлені. Щоб міцнішим було здоров'я студентів і відповідно 

продуктивнішим навчання, необхідно вести здоровий спосіб життя. 

Вирішення проблеми збереження здоров'я потребує уваги всіх 

зацікалених у цьому: педагогів, медиків, батьків, представників 

громадськості. Проте особливе місце та відповідальність в оздоровчій 

діяльності належить освітній системі, яка має всі можливості для того, 

щоб зробити освітній процес здоров'язберігаючим. І в цьому випадку 

мова йде не просто про стан здоров'я сучасної молоді, а про майбутнє 

України.  
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