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Постановка наукової проблеми та її значення. Здоровий спосіб життя стає все більш попу-

лярним та широко пропагується в розвинутих країнах Європейського Союзу [6]. Проте ситуація в 

Україні залишає бажати кращого. Під впливом оточуючих, реклами алкогольних напоїв і тютюнових 

виробів, а також «кумирів», які з екранів телевізорів пропагують сумнівні цінності, молоді українці 

руйнують власне здоров’я. Як свідчить аналіз динаміки та структури захворюваності населення України, 

в останні роки зростає кількість школярів і студентів із захворюваннями серцево-судинної, дихальної 

та нервової систем, порушенням опорно-рухового апарату. Крім цього, молодшають так звані 

«хвороби суспільства»: алкоголізм, тютюнопаління й наркотична залежність [5]. Це й зумовлює 

необхідність активізації мотивації молоді до здорового способу життя. 

Аналіз досліджень цієї проблеми. Проблеми формування та забезпечення здорового способу життя 

школярів і студентів розглядали у своїх працях вітчизняні вчені В. Одайник [4], В. Підлісна [6]. 

Питання охорони та зміцнення здоров’я молоді, утвердження здоров’я як суспільної цінності 

вивчали такі науковці, як О. Мусієнко [3], О. Сургай [7]. 

Сучасні тенденції в розвитку фізкультурно-оздоровичх технологій, їх застосування в розв’язанні 

проблем здоров’я молоді розглядали С. Іванчикова [1], В. Нечаєв [5], О. Юрченко [8] та інші.  

Завдання дослідження – висвітлити проблеми формування й забезпечення здорового способу 

життя молоді, розглянути способи мотивації до ведення здорового способу життя, проаналізувати 

позитивний вплив на загальний стан здоров’я молоді сучасних і нетрадиційних підходів до про-

ведення занять фізичного виховання. 

Організація та методи дослідження. При дослідженні цієї проблеми застосовано метод уза-

гальнення науково-дослідної та науково-методичної літератури, методи теоретичного аналізу й 

практичного спостереження. 

Виклад основного матеріалу й обґрунтування отриманих результатів дослідження. Під 

здоровим способом життя розуміють такий спосіб життєдіяльності, який спрямований на збереження 

й покращення здоров’я людей. До його складників відносять, насамперед, активну рухову діяльність, 

збалансоване харчування, достатній сон, оптимальний режим дня, відсутність шкідливих звичок та 

позитивні емоції [4]. 

На сьогодні для сприяння покращенню здоров’я населення виділяють такі напрями діяльності: 

– формування політики, сприятливої для здоров’я; 

– створення сприятливого для здоров’я зовнішнього середовища; 

– активізація громадськості в напрямі покращення здоров’я як особистості зокрема, так і нації 

загалом; 

розвиток навичок людей діяти на користь власного здоров’я [6]. 

Крім вищесказаного, важливим напрямом покращення здоров’я є організація викладачем фі-

зичного виховання зовнішніх впливів на активізацію в молоді мотивації до здорового способу життя. 

Для цього слід формувати у вихованців світогляд, у якому здоров’я є найвищою цінністю осо-

бистості, нації та людства, давати їм уявлення й знання про здоровий спосіб життя, формувати на-

вички, які дадуть їм змогу зробити вибір на користь здорового способу життя, ділитися власним 

життєвим досвідом [4]. 

Як свідчить вітчизняна практика, більшість рекомендацій стосовно здорового способу життя по-

даються молодому поколінню в навчально-категоричній формі, яка не викликає в нього відповідних 

позитивних емоційних реакцій, більше того – часто викликає супротив. 
Тому, на нашу думку, все більшого значення на заняттях фізичного виховання набуває мотиву-

вання до здорового способу життя, яке зможе зацікавити вихованців, оскільки враховуватиме їхні 
інтереси, рівень фізичного розвитку та стать. У зв’язку з цим пропонуємо в рамках занять фізичного 
виховання й поза ними використовувати такі способи мотивування молоді до здорового способу 
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життя: проведення днів здоров’я, створення широкої мережі спортивних секцій, проведення спарта-
кіад, використання спортивних естафет та ігор на заняттях, проведення спортивних заходів сезонного 
характеру (катання на ковзанах і лижах, туристичні походи, плавання, верхова їзда тощо), вико-
ристання тематичних спортивних ігор, проведення занять з аеробіки та фітнесу  для дівчат, вико-
ристання елементів хатхи-йоги. Розглянемо їх детальніше. 

Проведення днів здоров’я передбачає спортивні змагання між групами студентів, готування ту-
ристичних сніданків і конкурси на свіжому повітрі. Це покращує загальний стан фізичного, мо-
рального та психологічного здоров’я молоді, сприяє гармонійному розвитку особистості, підвищує 
рівень фізичної культури, виховує волю до перемоги, розвиває навички до самостійних система-
тичних занять спортом. 

Проведення заходів, присвячених туризму (походи, екскурсії, конкурси). Заняття активними ви-
дами туризму, участь у походах та подорожах підвищують витривалість і впевненість у собі. Основне 
завдання туристичного походу – подолання природних перешкод, рельєфу місцевості. Долаючи 
перешкоди, студент залишається фізично активним протягом усього походу та виконує сукупність 
фізичних і технічних дій, які є загальноприйнятими в методиці фізичного виховання, проте значно 
ширші, різноманітніші й природніші за своїм змістом [7]. 

Проведення занять із аеробіки має багато позитивних моментів. Це зумовлено тим, що заняття 
відбуваються в атмосфері підвищеної емоційності, колективно, із музичним супроводом, що зменшує 
рутинність виконання фізичних вправ. Крім активізатора позитивних емоцій, музичне оформлення 
виконує роль своєрідного лідера, який задає ритм і темп фізичного навантеження на організм. 
Музична програма складається відповідно до принципу «нон-стоп», тому що в практиці аеробіки 
використовують методи безперервного тренування, тобто потокове виконання вправ без пауз. Підбір 
музичних творів на заняттях повинен відповідати характеру й віковим особливостям студентів [2]. 

Створення спортивних секцій в університетах  покликано задовольнити спортивні інтереси 
студентів і проводити цілеспрямовану роботу щодо зміцнення їхнього здоров’я, розвитку спортивних 
навичок з урахуванням віку й статі молодих людей. Найбільш бажаними є секції, що передбачають 
колективну організацію, емоційну насиченість, творчу активність, а також ігровий зміст. 

Заняття йогою – це один зі способів розвинути в собі врівноважене ставлення до всіх аспектів 
життя, ефективно стежити за своєю вагою, покращити роботу щитовидної залози [3]. Хатха-йога має 
лікувальний вплив на організм за допомогою м’язів, зв’язок і суглобів; вона дає змогу людині 
одержати фізичне задоволення від почергової розтяжки всіх груп м’язів. Йога є цілющою системою 
теорії та практики, оскільки заспокоює нервову систему та врівноважує тіло, розум і дух людини. 
Регулярна практика робить тіло стрункішим, м’язи – пружнішими, нормалізує кровообіг, роботу 
травної, ендокринної, нервової й серцево-судинної систем. Йога великою мірою розвиває гнучкість 
хребта та м’язи спини, що життєво важливо в сучасних умовах при малорухливому способі життя та 
сидячій роботі [8]. 

Заняття фітнесом є одним із нетрадиційних методів  проведення оздоровчої фізичної культури. 
Загалом фітнес визначають як ступінь збалансованості фізичного, психологічного та соціального ста-
нів людини. Зокрема, фізичний фітнес характеризує рівень фізичних можливостей, які забезпечують 
особі рухову активність без зайвого напруження організму. На сьогодні безліч програм занять, які 
мають на меті покращення загального стану здоров’я людини, відносять до фітнесу. Зокрема, існують 
такі фітнес-програми: види рухової активності у воді, рекреативного характеру, аеробної спрямо-
ваності, силової спрямованості та оздоровчі види гімнастики [5]. Як свідчать дослідження, фітнес-
програми корисні як для молодшого, так і для старшого покоління, як для жінок, так і для чоловіків, 
тобто заняття фітнесом є універсальним способом для осіб різного віку й статі підвищити імунітет 
організму, зміцнити опорно-руховий апарат, сформувати правильну поставу, зміцнити серцево-су-
динну та дихальну системи, покращити обмінні процеси в організмі [1]. 

Висновки. Отже, нині все більшого значення на заняттях фізичного виховання набуває мотиву-
вання молоді до здорового способу життя, яке зможе зацікавити вихованців, оскільки враховуватиме 
їхні інтереси, рівень фізичного розвитку й стать. Для цього потрібно на заняттях фізичного виховання 
застосовувати сучасні та нетрадиційні підходи, які значно підвищать інтерес студентів і школярів до 
фізичної культури й спорту, створять нове позитивне емоційне забарвлення занять, розвинуть у 
молоді  витривалість і працездатність та спонукають молодих людей до вибору на користь здорового 
способу життя.  

Перспективи подальших досліджень полягають у пошуку нових способів мотивування молоді 

до здорового способу життя та більш детального обґрунтування вже запропонованих. 
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Анотації 

Ця стаття є актуальною, оскільки молоді українці руйнують власне здоров’я під впливом оточуючих, 

реклами алкогольних напоїв та тютюнових виробів. Свідчення цього – аналіз динаміки захворюваності насе-

лення України серед школярів та студентів із захворюваннями серцево-судинної, дихальної й нервової систем. 

У статті висвітлено проблеми формування та забезпечення здорового способу життя молоді та запро-

поновано способи її мотивації до ведення здорового способу життя за допомогою використання сучасних 

підходів до проведення занять фізичного виховання. Під час дослідженя цієї проблеми застосовано метод уза-

гальнення науково-дослідної та науково-методичної літератури, методи теоретичного аналізу та практич-

ного спостереження. Пропонується використовувати такі способи мотивування молоді до здорового способу 

життя: дні здоров’я, заходи, присвячені туризму, заняття з аеробіки, створення спортивних секцій в універси-

тетах, заняття йогою, фітнесом. Для більшого мотивування молоді до здорового способу життя потрібно на 

заняттях фізичного виховання застосовувати сучасні й нетрадиційні підходи, які значно підвищать інтерес 

студентів і школярів до фізичної культури й спорту. 

Ключові слова: здоровий спосіб життя, фізичне виховання, мотивація, дні здоров’я, хатха-йога, аеробіка, 

туризм, фітнес, спортивні секції. 

Олег Мазурчук. Мотивация молодёжи к ведению здорового образа жизни способом использования 

современных и нетрадиционных подходов к проведению занятий по физическому воспитанию. Данная 

статья является актуальной, поскольку молодые украинцы разрушают собственное здоровье под влиянием 

окружающих, рекламы алкогольных напитков и табачных изделий. Свидетельство этого – анализ динамики 

заболеваемости населения Украины среди школьников и студентов из заболеваниями сердечно-сосудистой, 

дыхательной и нервной систем. В статье отражены проблемы формирования и обеспечения здорового образа 

жизни молодёжи и предложены пути её мотивации к ведению здорового образа жизни с помощью 

использования современных подходов к проведению занятий по физическому воспитанию. При исследованные 

этой проблемы применён метод обобщения научно-исследовательской и научно-методической литературы, 

методы теоретического анализа и практического наблюдения. Предлагается использовать такие способы 

мотивирования молодёжи к здоровому образу жизни: дни здоровья, мероприятия, посвященные туризму, 

занятия по аэробике, создание спортивных секций в университетах, занятие йогой, фитнессом. Для большего 

мотивирования молодёжи к здоровому образу жизни необходимо на занятиях по физическому воспитанию 

применять современные и нетрадиционные подходы, которые значительно повысят интерес студентов и 

школьников до физической культуры и спорта.     

Ключевые слова:  здоровый образ жизни, физическое воспитание, мотивация, дни здоровья, хатха-йога, 

аэробика, туризм, фитнесс, спортивные секции. 
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