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ВВЕДЕНИЕ 

Современные социально-экономические условия, урбанизация, 

развитие цифровых технологий и информационной среды оказывают 

значительное влияние на образ жизни подрастающего поколения. В 

последние годы наблюдается тенденция к снижению уровня физической 

активности среди школьников, нарушению режима дня, увеличению числа 

детей с избыточной массой тела, снижением стрессоустойчивости и 

ухудшением общего состояния здоровья. В этой связи актуализируется 

необходимость формирования основ здорового образа жизни (ЗОЖ) у 

обучающихся в школьный период как важнейшего этапа их физического, 

психического и социального развития. 

Особую роль в этом процессе играют уроки физической культуры, 

которые, помимо решения задач физического воспитания, обладают высоким 

потенциалом для формирования у обучающихся устойчивых мотивационных 

установок, знаний и практических умений, направленных на сохранение и 

укрепление здоровья. Однако на практике данный потенциал часто 

реализуется недостаточно эффективно, что обусловливает необходимость 

разработки педагогических условий и методических подходов, 

обеспечивающих целенаправленное формирование основ ЗОЖ у 

обучающихся среднего школьного возраста на уроках физической культуры. 

Таким образом, проблема формирования у школьников культуры 

здоровья через систему школьного физического воспитания является одной 

из приоритетных в современной педагогической теории и практике, что и 

определяет актуальность настоящего исследования. 

Объект исследования: процесс физического воспитания обучающихся 

среднего школьного возраста в условиях школьного урока физической 

культуры. 
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Предмет исследования: программа формирования основ здорового 

образа жизни на уроках физической культуры. 

Цель исследования: Разработка и апробация программы 

формирования основ здорового образа жизни у обучающихся среднего 

школьного возраста в рамках уроков физической культуры. 

Гипотеза исследования. Процесс физического воспитания 

обучающихся среднего школьного возраста будет более ориентирован на 

формирования основ здоровго образа жизни, если будет: 

- разработана и внедрина программа формирования основ здорового 

образа жизни, учитывающая возрастные особенности обучающихся и 

интегрированна в учебный процесс. 

Задачи исследования 

1. Изучить теоретические основы формирования здорового образа 

жизни у обучающихся среднего возраста. 

2. Выявить возрастные и психофизические особенности 

обучающихся, значимые для формирования ЗОЖ. 

3. Разработать программу формирования основ здорового образа 

жизни, и интегрировать на  урок физической культуры. 

4. Оценить эффективность программы по результатам 

педагогического эксперимента. 
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ГЛАВА 1. ТЕОРЕТИЧЕСКИЕ ОСНОВЫ ФОРМИРОВАНИЯ ОСНОВ 

ЗДОРОВОГО ОБРАЗА ЖИЗНИ У ОБУЧАЮЩИХСЯ 

1.1. Понятие и структура здорового образа жизни 

Здоровье — это многофакторное понятие, которое определяется как 

состояние полного физического, психического и социального благополучия, 

а не только отсутствие заболеваний или физических дефектов. Оно 

охватывает не только физическое состояние организма, но и его способность 

адаптироваться к внешним воздействиям, а также внутреннюю гармонию 

человека в контексте его социальной и психологической среды [23]. 

Физическое здоровье характеризуется нормальным 

функционированием всех органов и систем организма, отсутствием 

заболеваний или патологических состояний, а также поддержанием 

оптимального уровня физической активности. Важнейшими показателями 

физического здоровья являются: нормальный обмен веществ, устойчивость к 

инфекциям, нормальные физиологические параметры (кровяное давление, 

частота сердечных сокращений, уровень сахара в крови и др.), а также 

способность организма восстанавливаться после нагрузок и травм [32]. 

 Психическое здоровье — это состояние психологического 

благополучия, которое характеризуется способностью индивида эффективно 

воспринимать, интерпретировать и адаптироваться к внешним и внутренним 

стрессорам. Важными аспектами психического здоровья являются: 

эмоциональная стабильность, способность к саморегуляции, наличие 

удовлетворенности жизнью, отсутствие нарушений психической 

деятельности, таких как депрессии, тревожные расстройства, психозы и 

другие [3]. 

Социальное здоровье предполагает интеграцию индивида в общество, 

успешное взаимодействие с другими людьми, выполнение социальных 

ролей, наличие положительных и конструктивных отношений в семье, на 

работе, в коллективе и в обществе в целом. Социальное здоровье включает 
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способность эффективно общаться, поддерживать межличностные связи, 

соблюдать социальные нормы и быть активным участником в жизни 

сообщества [15]. 

Экологическое здоровье связано с условиями, в которых человек живет. 

Это включает как природные условия (чистота окружающей среды, 

отсутствие загрязнения воды, воздуха и почвы), так и влияние 

урбанизированных пространств, в которых человек проводит свою жизнь. 

Данный аспект здоровья также затрагивает отношения человека с природой и 

способность к устойчивому и гармоничному существованию в экосистемах 

[17].  

Из описанного выше, мы можем констатировть, что здоровье — это не 

только физическое состояние организма, но и его взаимодействие с 

окружающей средой, в том числе социальной. В современном понимании 

здоровья ключевым является подход, который признает важность гармонии 

между физиологическими, психологическими и социальными аспектами 

жизни человека. Данный подход подчеркивает, что здоровье человека 

зависит не только от биологических факторов, но и от образа жизни, 

социального положения, экологии, питания, уровня стресса и других 

факторов. 

Здоровье является многогранным понятием, и его понимание 

варьируется в зависимости от теоретической и практической области знания. 

В разных науках здоровье рассматривается с разных точек зрения, и каждая 

из них выделяет специфические аспекты, которые влияют на общее 

понимание этого состояния. Рассмотрим здоровье с позиций различных наук. 

С точки зрения медицины, здоровье традиционно определяется как 

отсутствие болезней и физических дефектов. Это физическое состояние 

организма, в котором все его системы функционируют на оптимальном 

уровне, без признаков заболеваний. Врачи оценивают здоровье через 

диагнозы, обследования, анализы и симптомы, которые могут указывать на 
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отклонения от нормы. Физическое здоровье — нормальное 

функционирование органов и систем организма, отсутствие заболеваний. 

Профилактика и лечение — акцент на медицинские методы предотвращения 

заболеваний и их лечения [23]. 

В области физической культуры и спорта здоровье рассматривается как 

результат активной физической деятельности и поддержания физической 

формы. Здесь здоровье воспринимается как гармония тела и его способности 

к физической активности. Спортивные и физкультурные практики 

способствуют укреплению здоровья, улучшению работы сердечно-

сосудистой системы, развитию силы, выносливости, гибкости и других 

физических качеств. Физическое развитие — поддержание здоровья через 

регулярные физические упражнения. Тренировка организма — укрепление 

тела с помощью различных видов физической активности (спорт, фитнес, 

реабилитация) [25]. 

С точки зрения психологии здоровье рассматривается как состояние 

психоэмоционального благополучия. Психологическое здоровье включает 

способность индивида адекватно воспринимать окружающий мир, успешно 

справляться с жизненными трудностями, контролировать свои эмоции и 

поддерживать гармонию в отношениях с другими людьми. Психологическое 

здоровье также зависит от уровня стресса, самооценки и способности к 

саморегуляции. Психоэмоциональное состояние — отсутствие тревожности, 

депрессии, стресса, наличие психологической устойчивости. Социальная и 

эмоциональная адаптация — способность адаптироваться к внешним 

условиям и поддерживать здоровые межличностные отношения [28]. 

Социология рассматривает здоровье как важный элемент социальной 

жизни, который зависит от социальной среды, в которой человек живет. 

Важно, как социум влияет на здоровье индивида через доступ к медицинским 

услугам, условия труда, экосистему, общественные нормы и ценности, 

которые влияют на поведение и стиль жизни. Социальное здоровье включает 
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в себя способность индивида взаимодействовать с окружающим обществом, 

соблюдать нормы и правила, а также обеспечивать свою жизнедеятельность в 

рамках социума. Социальное здоровье — способность успешно 

функционировать в социуме, поддерживать и развивать социальные связи. 

Экологические и социальные факторы — влияние внешней среды на 

здоровье, включая доступ к качественному медицинскому обслуживанию, 

условия труда, экологическую обстановку [35]. 

Экология рассматривает здоровье с точки зрения взаимодействия 

человека с окружающей природой. В этом контексте здоровье определяется 

состоянием окружающей среды, качеством воздуха, воды, почвы и других 

природных факторов, которые влияют на состояние здоровья людей. 

Экологическое здоровье включает минимизацию воздействия загрязняющих 

факторов, устойчивость организма к внешним экологическим изменениям и 

взаимодействие с природой. Экологическое здоровье — влияние экосистем 

на здоровье человека. Загрязнение окружающей среды — загрязнение 

воздуха, воды и почвы как факторы, влияющие на здоровье [31]. 

 В философии здоровье трактуется как состояние гармонии между 

телом, разумом и душой. Это идеал, к которому стремится человек, 

желающий жить в полноценном и сбалансированном состоянии. В 

философском контексте здоровье часто рассматривается в рамках этических 

и экзистенциальных вопросов, таких как смысл жизни, выбор здорового пути 

существования и баланс между личными интересами и общественными 

обязанностями. Гармония — здоровье как внутреннее равновесие между 

физическим состоянием и душевным благополучием. Этика здоровья — 

моральные аспекты, связанные с заботой о своем теле, уважением к жизни и 

окружающим [4]. 

Эпидемиология изучает здоровье в контексте распространения 

заболеваний среди населения. Эпидемиологи анализируют факторы, 

способствующие распространению заболеваний (социальные, биологические, 
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экологические), выявляют закономерности, которые влияют на здоровье 

целых групп людей или популяций. Важно не только отслеживать 

заболевания, но и разрабатывать меры для их профилактики на уровне 

общества. Заболеваемость и смертность — распространение заболеваний и 

факторов риска в популяциях. Профилактика заболеваний — меры, 

направленные на предотвращение распространения заболеваний и 

улучшение здоровья населения [8]. 

Генетика рассматривает здоровье через призму наследственности. В 

этом контексте здоровье определяется не только факторами внешней среды, 

но и генетическими предрасположенностями. Многие болезни имеют 

наследственный характер, и исследования в области генетики помогают 

понять, как гены влияют на здоровье и как можно предотвратить или лечить 

наследственные заболевания. Генетические заболевания — влияние 

наследственности на предрасположенность к определенным заболеваниям. 

Генетическая предрасположенность — роль генетических факторов в 

развитии здоровья или болезней [1]. 

 

Здоровый образ жизни (далее по тексту ЗОЖ) — это совокупность 

повседневных привычек и образцов поведения, направленных на сохранение 

и улучшение здоровья. Он включает в себя систему физической активности, 

питания, психоэмоционального благополучия, отказа от вредных привычек, а 

также соблюдение режима дня, что способствует поддержанию гармонии 

между физическим, психическим и социальным состоянием человека [24]. 

Физическая активность является одним из основополагающих 

элементов ЗОЖ. Регулярная физическая нагрузка способствует поддержанию 

нормального функционирования организма, укреплению сердечно-

сосудистой системы, улучшению обмена веществ, поддержанию мышечного 

тонуса и профилактике заболеваний. Она включает в себя не только 

спортивные занятия, но и повседневную активность: ходьбу, физическую 
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работу, занятие различными видами спорта, упражнения на растяжку, 

силовые тренировки и кардионагрузки. Рекомендуется ежедневная 

физическая активность продолжительностью от 30 минут до часа [14]. 

Рациональное питание играет ключевую роль в поддержании здоровья. 

Это сбалансированное питание, которое обеспечивает организм всеми 

необходимыми макро- и микроэлементами, витаминами, минералами, 

белками, углеводами и жирами. Основные принципы здорового питания 

включают: регулярные приемы пищи, разнообразие продуктов, употребление 

достаточного количества овощей и фруктов, ограничение потребления 

сахара, соли и насыщенных жиров, а также отказ от нездоровых продуктов, 

таких как фастфуд, переработанные продукты и полуфабрикаты. Важным 

аспектом является также режим питания — рекомендуется есть небольшими 

порциями несколько раз в день [23]. 

Здоровый образ жизни подразумевает полный отказ или существенное 

ограничение таких вредных привычек, как курение, употребление алкоголя, 

наркотиков и других психоактивных веществ. Курение и чрезмерное 

потребление алкоголя имеют серьезные последствия для здоровья, приводя к 

развитию заболеваний сердечно-сосудистой системы, органов дыхания, 

печени и многих других органов. Отказ от этих привычек способствует 

значительному улучшению качества жизни и снижению рисков развития 

заболеваний. 

Здоровый образ жизни включает в себя не только физическое, но и 

психическое здоровье. Психоэмоциональное состояние человека играет 

важную роль в поддержании здоровья. Стрессы, депрессии, тревожные 

расстройства могут оказывать разрушительное влияние на организм, 

ослабляя иммунную систему и нарушая нормальную работу внутренних 

органов. ЗОЖ подразумевает умение справляться с эмоциональными 

нагрузками, наличие положительного настроя, навыков стрессоустойчивости, 

а также регулярное времяпрепровождение для восстановления 
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психоэмоционального состояния: медитация, релаксация, хобби, общение с 

близкими людьми [24]. 

Соблюдение правильного режима дня также является важным 

компонентом здорового образа жизни. Это включает в себя регулярный сон, 

чередование работы и отдыха, время для физических упражнений, а также 

время для личных дел и общения. Сон должен быть достаточным по 

продолжительности (7-9 часов в сутки) и качественным, так как именно во 

сне происходит восстановление организма. Нарушения режима сна и 

бодрствования могут привести к хроническому недосыпанию, что 

способствует ухудшению здоровья и повышению уровня стресса. 

Здоровый образ жизни включает в себя соблюдение норм личной 

гигиены. Это регулярное мытье рук, уход за полостью рта, соблюдение 

правил личной гигиены, уход за кожей и волосами, а также регулярное 

принятие водных процедур. Поддержание гигиенических норм помогает 

избежать инфекционных заболеваний, поддерживает физическое и 

психическое здоровье [19]. 

ЗОЖ включает в себя профилактику заболеваний через регулярные 

медицинские осмотры, вакцинацию, профилактическое обследование, 

соблюдение гигиенических норм и вовремя принимаемые меры по 

предупреждению заболеваний. Также профилактика включает в себя 

контроль за массой тела, регулярное измерение давления и уровня сахара в 

крови, особое внимание к состоянию сердечно-сосудистой системы и 

органов дыхания [33]. 

Здоровый образ жизни связан не только с индивидуальными 

действиями, но и с отношением к окружающей среде. Гармония с природой и 

соблюдение экологических норм — это аспект, который включает 

минимизацию воздействия загрязняющих факторов, поддержку устойчивых 

и здоровых отношений с природой, заботу о сохранении окружающей среды. 

Это также охватывает активное участие в экологических инициативах, 
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например, в общественных проектах по озеленению или использованию 

экологически чистых технологий [28]. 

Здоровый образ жизни включает активную социальную позицию и 

нахождение в позитивном окружении. Это участие в культурной жизни, 

ведение активной социальной жизни, наличие друзей и положительных 

межличностных отношений. Хорошие социальные связи и поддержка в 

трудные моменты укрепляют психоэмоциональное здоровье и способствуют 

общей гармонии в жизни. 

Структура ЗОЖ представляет собой совокупность различных 

компонентов, каждый из которых способствует поддержанию и укреплению 

здоровья. Эти компоненты взаимодействуют между собой, образуя систему, 

в которой все элементы имеют равное значение для достижения 

оптимального состояния здоровья и благополучия [17]. 

Физическая активность — это основа ЗОЖ, которая включает 

различные виды двигательной активности, такие как: 

• Регулярные упражнения (кардионагрузки, силовые тренировки, 

растяжка). 

• Спортивные занятия (футбол, плавание, бег, йога). 

• Повседневная активность (ходьба, езда на велосипеде, уборка). 

Физическая активность укрепляет сердечно-сосудистую систему, 

улучшает обмен веществ, повышает иммунитет, помогает поддерживать 

нормальную массу тела, а также способствует улучшению 

психоэмоционального состояния. Здоровое питание включает в себя: 

• Разнообразие пищи (овощи, фрукты, белки, углеводы, полезные 

жиры). 

• Соблюдение режима питания (регулярные приемы пищи, 

умеренность в количестве). 

• Ограничение потребления сахара, соли, насыщенных жиров, 

фастфуда и переработанных продуктов. 
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• Поддержание водного баланса (достаточное потребление чистой 

воды). 

Рациональное питание помогает поддерживать нормальный вес, 

предотвращает развитие заболеваний, таких как ожирение, диабет, сердечно-

сосудистые болезни и другие [21]. 

Вредные привычки, такие как: 

• Курение. 

• Чрезмерное потребление алкоголя. 

• Употребление наркотических веществ. 

Отказ от этих привычек способствует значительному улучшению 

здоровья, снижает риск возникновения хронических заболеваний и повышает 

продолжительность жизни. Психоэмоциональное благополучие включает в 

себя: 

• Умение справляться со стрессом. 

• Эмоциональная стабильность. 

• Позитивное восприятие жизни. 

• Развитие навыков стрессоустойчивости и саморегуляции. 

Сохранение психоэмоционального здоровья важно для поддержания 

общего состояния здоровья. Стресс, депрессия, тревожные расстройства 

могут негативно сказаться на физическом состоянии организма, повышая 

риски заболеваний [14]. Регулярный режим дня включает: 

• Обеспечение достаточного количества сна (7-9 часов в сутки). 

• Правильное распределение времени для работы и отдыха. 

• Время для физической активности, личных дел и хобби. 

Соблюдение режима дня способствует нормализации обмена веществ, 

улучшению работоспособности, снижению стресса и повышению качества 

жизни. 

Соблюдение норм личной гигиены, таких как: 

• Регулярное мытье рук. 
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• Уход за кожей, волосами, полостью рта. 

• Принятие водных процедур. 

Это необходимо для предотвращения инфекций и заболеваний, а также 

поддержания общего состояния здоровья. Профилактика заболеваний 

включает: 

• Регулярные медицинские осмотры. 

• Вакцинации. 

• Участие в программах по раннему выявлению заболеваний. 

• Соблюдение норм гигиены и безопасности [7]. 

Профилактические мероприятия помогают избежать многих 

заболеваний, а также своевременно выявить потенциальные проблемы со 

здоровьем. 

Здоровый образ жизни также включает: 

• Заботу о экологии. 

• Активное взаимодействие с природой. 

• Умение поддерживать баланс между деятельностью и отдыхом 

на природе. 

Забота о природном окружении и умение поддерживать гармонию с 

окружающим миром влияют на эмоциональное состояние и физическое 

здоровье человека. Хорошие социальные связи, поддержание позитивных 

отношений с окружающими (семья, друзья, коллеги) важны для 

психоэмоционального здоровья. Социальное благополучие способствует 

улучшению качества жизни и может служить фактором поддержки в 

стрессовых ситуациях. 

1.2. Особенности формирования ЗОЖ у обучающихся 

 среднего школьного возраста 

Психологические особенности формирования здорового образа жизни у 

обучающихся среднего школьного возраста обусловлены возрастными 

изменениями, личностным развитием и социальной адаптацией детей в этом 
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периоде. Средний школьный возраст (примерно 11–14 лет) охватывает 

младший подростковый период, когда происходят важные изменения в 

когнитивной сфере, эмоционально-волевой сфере и мотивационно-

поведенческой деятельности.В этом возрасте у школьников усиливается 

интерес к себе, к своему внешнему виду, здоровью и физической форме. 

Возрастает стремление к самоутверждению и проявлению 

индивидуальности. Развивается способность к рефлексии и критической 

оценке. Подростки начинают задумываться о последствиях своих поступков, 

что важно при формировании установок на ЗОЖ. Мнение друзей и 

одноклассников часто важнее мнения взрослых, что требует использования 

групповых форм работы и примеров положительного поведения сверстников. 

Настроение подростка может быть переменчивым, что влияет на 

устойчивость к формированию полезных привычек. Подростки стремятся к 

самостоятельности в принятии решений, поэтому важно формировать у них 

осознанную мотивацию к здоровому поведению, а не просто предлагать 

готовые установки [28]. 

В среднем школьном возрасте мотивация часто носит внешний 

характер: желание соответствовать группе, получить одобрение, быть 

привлекательным. Это может быть использовано для формирования 

позитивных установок на здоровый образ жизни (например, популяризация 

спорта через авторитетных сверстников). Со временем начинает 

формироваться внутренняя мотивация, когда ребенок начинает осознавать 

личную ценность здоровья, что важно поддерживать через образовательную 

деятельность, индивидуальные беседы и проектную работу [4]. Развиваются 

абстрактное мышление, умение анализировать информацию, делать выводы. 

Это создает предпосылки для осознания значения ЗОЖ. Повышается интерес 

к научно-популярной информации, в том числе по вопросам здоровья, что 

позволяет включать в работу соответствующие материалы: видеоролики, 

статьи, дискуссии. 
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Учитель физической культуры и классный руководитель — важные 

фигуры, способные повлиять на формирование позитивных привычек. Их 

личный пример и стиль общения играют существенную роль. Родители 

продолжают оставаться значимыми взрослыми, поэтому важно обеспечивать 

семейное участие в формировании ЗОЖ (совместные мероприятия, 

информирование родителей, консультации) [12]. 

Физиологические изменения организма в среднем школьном возрасте 

(11–14 лет) связаны, прежде всего, с началом и протеканием пубертатного 

(подросткового) периода. Эти изменения оказывают существенное влияние 

на общее развитие ребенка, его физическую активность, эмоциональное 

состояние и отношение к своему здоровью. 

В этом возрасте наблюдается интенсивный рост тела: за год ребенок 

может вырасти на 5–8 см. Рост костей скелета опережает развитие мышечной 

системы, что может вызывать неуклюжесть, снижение координации 

движений. Наблюдаются нарушения осанки при несбалансированной 

нагрузке и недостатке физической активности. Суставы становятся более 

подвижными, но менее устойчивыми, что повышает риск травм. 

Сердце увеличивается в размерах, но часто отстает в развитии от 

сосудистой сети, что вызывает явление "несоответствия": учащенное 

сердцебиение, быструю утомляемость при нагрузке [28]. У подростков может 

отмечаться лабильность артериального давления (склонность к колебаниям), 

особенно при стрессах и физической нагрузке. Наблюдается нестабильность 

сердечного ритма (синусовая аритмия), что часто является вариантом нормы 

в этом возрасте. Повышается потребность организма в кислороде из-за 

ускоренного обмена веществ. Лёгкие увеличиваются в объёме, однако 

дыхательные мышцы ещё не достаточно развиты, что может ограничивать 

выносливость. Частота дыхания постепенно снижается, но остаётся выше, 

чем у взрослых. Начинается активная гормональная перестройка организма. 

Увеличивается продукция половых гормонов (эстрогенов и тестостерона). 
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Усиливается деятельность щитовидной железы и гипофиза [5]. Активно 

развиваются лобные доли головного мозга, отвечающие за самоконтроль, 

планирование, принятие решений. В то же время, эмоциональная сфера ещё 

нестабильна — подростки склонны к импульсивным действиям. Повышена 

утомляемость, особенно при продолжительной умственной или физической 

нагрузке. Возможны нарушения сна из-за переутомления, гормональных 

перестроек и эмоциональных переживаний. Может наблюдаться временное 

снижение иммунитета, особенно при резком увеличении учебных и 

физических нагрузок. Организм становится более восприимчивым к 

простудным заболеваниям. Укреплению иммунитета способствует 

двигательная активность, рациональное питание, полноценный сон. 

Увеличивается масса тела, изменяются пропорции тела (удлиняются 

конечности). У подростков может формироваться излишняя критичность к 

своей внешности, особенно при раннем или запаздывающем половом 

созревании. Повышается потребность в движении, что делает физическую 

активность важным фактором гармоничного развития. Физиологические 

изменения в среднем школьном возрасте характеризуются ускоренным 

ростом, половым созреванием и перестройкой всех функциональных систем 

организма. Эти процессы требуют особого внимания к режиму дня, уровню 

физической активности, питанию и психоэмоциональному состоянию 

школьника. Именно в этот период особенно важно формировать основы 

здорового образа жизни, соответствующие возрастным и физиологическим 

потребностям [19]. 

Формирование ЗОЖ у обучающихся среднего школьного возраста 

представляет собой сложный и многоплановый процесс, обусловленный 

сочетанием возрастных, психологических, физиологических и социальных 

факторов. Средний школьный возраст (примерно 11–14 лет) характеризуется 

интенсивными изменениями в организме ребенка, а также становлением его 

личности, мотивационной сферы и системы жизненных ценностей, что 
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обуславливает специфику усвоения норм и привычек, связанных с ведением 

здорового образа жизни. 

На данном этапе происходит активное физическое развитие: ускоряется 

рост тела, изменяются пропорции, формируется мускулатура, происходят 

значительные изменения в функционировании сердечно-сосудистой, 

дыхательной, эндокринной и нервной систем. Подобные трансформации 

требуют от школьников высокого уровня адаптационных возможностей, что 

делает здоровье особенно уязвимым. Одновременно формируется 

потребность в движении, развивается интерес к внешнему виду и физической 

форме, что может стать мотивационной основой для формирования привычек 

ЗОЖ [22]. 

С точки зрения психологии, школьники этого возраста проходят 

период становления самосознания, самооценки, потребности в признании и 

утверждении в коллективе. Для них характерна эмоциональная 

нестабильность, повышенная внушаемость, стремление к независимости, 

критическое отношение к взрослым. Именно поэтому формирование ЗОЖ 

требует учета возрастной чувствительности к социальному воздействию и 

ориентирования на ценности, значимые в подростковой среде. 

Одним из ключевых факторов, определяющих успешность 

формирования ЗОЖ, является образовательная среда, а именно — 

организация соответствующих форм учебной и внеурочной деятельности. 

Уроки физической культуры, классные часы, проекты, спортивные секции, 

школьные мероприятия создают возможности для формирования навыков, 

умений и знаний, необходимых для ведения здорового образа жизни. 

Важную роль играет и микросоциальное окружение: семья, сверстники, 

педагоги. Поддержка родителей, личный пример взрослых, позитивное 

отношение к физической активности и гигиене в ближайшем социальном 

окружении учащегося способствуют усвоению ценностей ЗОЖ. 

Одновременно подростки склонны подражать поведению сверстников, что 
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может как способствовать, так и препятствовать усвоению здоровых 

установок [1]. 

На этапе среднего школьного возраста ведущими мотивами 

формирования ЗОЖ становятся стремление к социальной одобряемости, 

соответствию эталонам группы, повышению самооценки и самоуважения. В 

этот период важно формировать внутреннюю мотивацию к ведению 

здорового образа жизни через осознание его личной значимости, укрепление 

чувства ответственности за своё здоровье, вовлечение в коллективные и 

индивидуальные формы деятельности. 

Учитывая изложенное, процесс формирования ЗОЖ должен быть: 

• Целенаправленным — включающим системную 

просветительскую работу, закрепление знаний и умений через практику. 

• Возрастоадаптированным — соответствующим когнитивным, 

эмоциональным и физиологическим возможностям подростков. 

• Мотивационно ориентированным — опирающимся на личностно 

значимые цели и потребности учащихся. 

• Интерактивным и деятельностным — предполагающим активное 

участие школьников в планировании и реализации элементов ЗОЖ. 

• Комплексным — объединяющим усилия педагогов, родителей, 

медиков, социальных работников [25]. 

Формирование здорового образа жизни у обучающихся среднего 

школьного возраста является важной педагогической задачей, требующей 

учета возрастных особенностей и опоры на деятельностный подход. Только в 

условиях целенаправленного, системного, психологически грамотного 

воздействия возможно формирование устойчивых положительных установок 

на сохранение и укрепление здоровья, что является основой для 

благополучного развития личности и успешной социализации. Кроме того, 

наблюдается увеличение роли сверстников в становлении системы 

ценностей, в том числе в отношении к здоровью. Подростки склонны к 
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копированию моделей поведения, в том числе деструктивных, если они 

социально одобряемы в группе. Именно поэтому важно, чтобы принципы 

ЗОЖ были интегрированы в значимые для подростка виды деятельности — 

спортивные игры, совместные мероприятия, школьные проекты. 

Школа — важнейший институт социализации, способный 

целенаправленно влиять на формирование у учащихся представлений о 

здоровье и соответствующих поведенческих установок. При этом особое 

значение приобретает потенциал уроков физической культуры, внеурочной 

деятельности, а также взаимодействие с родителями и специалистами в 

области профилактики [31]. 

Исследования показывают, что использование активных методов 

обучения (проектная деятельность, тематические недели здоровья, игровые 

формы) способствует более прочному усвоению информации о здоровье и 

формированию устойчивой мотивации к ЗОЖ [5]. 

Особенности мотивационной сферы подростков предполагают 

доминирование внешних мотивов (престиж, признание, стремление к 

соответствию) над внутренними (ответственность за здоровье). Однако 

именно в этом возрасте возможно закладывание основы для формирования 

внутренней мотивации к сохранению здоровья через осознание пользы ЗОЖ 

для достижения личных целей (например, в спорте, учёбе, саморазвитии) 

[19]. Педагогическая практика доказывает эффективность комплексного, 

деятельностного и личностно ориентированного подхода в процессе 

формирования ЗОЖ. Это означает необходимость сочетания теоретических 

знаний, практических действий и эмоционально-психологического 

вовлечения школьников в деятельность, направленную на сохранение и 

укрепление здоровья [20]. 

Формирование здорового образа жизни у обучающихся среднего 

школьного возраста возможно лишь при условии учета возрастных 

особенностей, создания мотивационно насыщенной образовательной среды, 
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применения активных форм и методов обучения. Своевременное 

приобщение школьников к ЗОЖ способствует не только укреплению 

физического здоровья, но и формированию ответственного отношения к себе 

и окружающим, устойчивости к деструктивным влияниям среды и 

благополучной социализации. 

1.3.Роль и возможности уроков физической культуры в 

формировании ЗОЖ 

В условиях нарастающей гиподинамии и роста заболеваний среди 

детей и подростков одной из приоритетных задач системы образования 

становится формирование у подрастающего поколения основ здорового 

образа жизни. В этом контексте особая роль принадлежит урокам 

физической культуры как ведущей педагогической форме, направленной не 

только на развитие физических качеств, но и на воспитание ценностного 

отношения к здоровью и физической активности. 

Физическая культура как учебная дисциплина обладает значительным 

развивающим, оздоровительным и воспитательным потенциалом. Уроки 

физической культуры создают уникальные условия для комплексного 

воздействия на организм школьника: активизируются все физиологические 

системы, улучшается психоэмоциональное состояние, формируются 

двигательные навыки, а также социальные и личностные качества [34]. 

В рамках учебного процесса реализуется целенаправленное усвоение 

знаний о строении и функционировании организма, правилах безопасного и 

эффективного выполнения упражнений, принципах закаливания, 

организации двигательной активности и рационального режима дня. Всё это 

способствует формированию у обучающихся представлений о здоровье как 

ценности и формирует базу для развития самосознания в сфере 

самосохранительного поведения [40]. 

Через регулярные занятия физическими упражнениями у обучающихся 

вырабатываются устойчивые двигательные привычки, приобретаются 
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навыки, необходимые для самостоятельной двигательной активности за 

пределами школьных уроков. Это создает предпосылки для переноса 

сформированных установок на здоровый образ жизни в повседневную жизнь, 

включая участие в спортивных секциях, активный досуг, утреннюю 

гимнастику, игры на свежем воздухе и др. 

Кроме того, многолетние исследования подтверждают, что 

систематическая двигательная активность способствует снижению уровня 

тревожности, нормализации сна, повышению обучаемости и улучшению 

когнитивных функций [13]. 

Физическая культура выполняет и важную социально-воспитательную 

функцию, способствуя формированию у подростков таких качеств, как 

дисциплинированность, целеустремленность, уважение к правилам, 

командность, стремление к самосовершенствованию. Эти качества 

составляют фундамент не только здорового, но и социально адаптированного 

образа жизни. 

Уроки физической культуры также способствуют снижению риска 

девиантного поведения за счёт вовлечения подростков в социально 

одобряемую активную деятельность и предоставления возможностей для 

самореализации и достижения успеха в сфере, значимой для сверстников 

[11]. 

Современная практика преподавания физической культуры 

предполагает возможность индивидуализации учебного процесса: учёт 

уровня физической подготовленности, состояния здоровья, интересов и 

мотивации обучающихся. Это позволяет сделать уроки более доступными, 

интересными и эффективными, а также усиливает их влияние на 

формирование личной ответственности за здоровье. 

Уроки физической культуры выступают неотъемлемым и 

приоритетным компонентом образовательного процесса, направленного на 

формирование здорового образа жизни у обучающихся. Их роль заключается 
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не только в обеспечении необходимого уровня двигательной активности, но 

и в формировании у школьников позитивного отношения к физическим 

упражнениям, сознательного выбора здорового стиля жизни и готовности 

нести ответственность за своё физическое и психическое благополучие. 

Уроки физической культуры обладают широкими возможностями в 

формировании основ здорового образа жизни у обучающихся, поскольку 

сочетают в себе физическое развитие, воспитание, социализацию и 

формирование ценностных установок, направленных на сохранение и 

укрепление здоровья. Эти возможности реализуются через учебно-

воспитательное содержание, формы и методы организации деятельности, а 

также через личностно ориентированное взаимодействие педагога и 

учащихся. 

Прежде всего, уроки физической культуры являются систематическим 

источником двигательной активности, что особенно важно в условиях 

гиподинамии и высокого уровня школьной нагрузки. Регулярные занятия 

способствуют: 

• укреплению сердечно-сосудистой и дыхательной систем; 

• улучшению осанки, координации движений, силы и 

выносливости; 

• нормализации массы тела и обменных процессов; 

• повышению устойчивости к стрессам и инфекционным 

заболеваниям. 

Через эти аспекты реализуется одна из базовых задач ЗОЖ — 

формирование навыков телесного самосовершенствования и понимания 

ценности физической активности [3]. 

Уроки физической культуры являются важным каналом передачи 

знаний, необходимых для осознанного ведения здорового образа жизни. В 

ходе занятий учащиеся: 
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• получают сведения о значении физической активности, режима 

дня, сна, питания, гигиены; 

• знакомятся с принципами закаливания и профилактики 

заболеваний; 

• учатся анализировать собственное самочувствие и уровень 

физической подготовленности. 

Таким образом, через содержание предмета формируются элементы 

валеологической грамотности и навыки самоорганизации, необходимые для 

построения личного стиля здорового поведения [5]. 

Урок физической культуры выполняет значимую роль в формировании 

личностных качеств, связанных с самодисциплиной, ответственностью за 

своё здоровье, стремлением к самосовершенствованию. В процессе 

коллективной деятельности у учащихся развиваются: 

• волевые качества (целеустремлённость, настойчивость, 

самоконтроль); 

• коммуникативные навыки (умение работать в команде, 

соблюдать правила, поддерживать партнёров); 

• здоровая мотивация к достижению (желание развиваться, 

побеждать, преодолевать трудности). 

Эти качества являются важной составляющей здоровьесберегающей 

культуры личности и социальной зрелости. 

Уроки физической культуры — это, как правило, форма групповой 

деятельности, в которой учащиеся взаимодействуют в различных игровых, 

соревновательных и тренировочных ситуациях. Это создаёт условия для: 

• социализации подростков через спортивные роли и 

ответственность за общее дело; 

• профилактики девиантного поведения за счёт вовлечения в 

социально одобряемую активность; 
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• формирования у детей положительного отношения к здоровью и 

активной жизненной позиции. 

Особенно ценной становится возможность интеграции детей с разным 

уровнем физической подготовленности, что способствует развитию 

толерантности, взаимопомощи и принятию разнообразия [27]. 

Физическая активность, сопровождаемая положительными эмоциями, 

способствует снижению нервного напряжения, повышению настроения, 

снижению уровня тревожности и агрессивности. Уроки физической 

культуры часто становятся эмоциональной разрядкой, особенно в условиях 

перегрузки на других предметах. Это делает их важным инструментом 

психогигиены и психопрофилактики. 

Уроки физической культуры обладают многогранными возможностями 

в формировании здорового образа жизни обучающихся: они оздоравливают 

тело, формируют знания, воспитывают личность, социализируют и 

обеспечивают эмоциональное благополучие. Реализация этого потенциала 

возможна только при условии профессиональной педагогической 

деятельности, направленной на системное и целенаправленное включение 

ценностей здоровья в образовательный процесс. 

Формирование ЗОЖ у школьников является одной из приоритетных 

задач государственной образовательной политики Российской Федерации. 

Это отражено в стратегических документах, таких как «Концепция развития 

физического воспитания и спорта в образовательных организациях», 

«Стратегия развития физической культуры и спорта в РФ на период до 2030 

года», федеральные государственные образовательные стандарты общего 

образования (ФГОС), а также в региональных программах здоровья и 

воспитания. 

На федеральном уровне в последние годы разработан ряд комплексных 

программ, направленных на формирование культуры здоровья у 

подрастающего поколения. Среди них: 
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• «Разговор о правильном питании» — программа, реализуемая 

при поддержке Минпросвещения РФ и Роспотребнадзора, направлена на 

формирование основ рационального питания у школьников через 

интеграцию в образовательный процесс. 

• «Школа здоровья» — программа, внедряемая в ряде 

образовательных учреждений, охватывает вопросы физического воспитания, 

психогигиены, профилактики вредных привычек, формирует навыки 

здорового поведения. 

• «Формирование культуры здоровья школьников» (ФКЗШ) — 

модель, направленная на формирование индивидуальной ответственности за 

здоровье, построенная на принципах междисциплинарного подхода и 

партнерского взаимодействия семьи, школы и медицинских организаций 

[16]. 

Современные подходы к формированию ЗОЖ в школе можно условно 

разделить на несколько направлений: 

1. Комплексный подход. Реализуется через интеграцию вопросов 

здоровья во все аспекты школьной жизни — учебный процесс, 

воспитательную деятельность, школьное питание, физическую активность, 

санитарные условия. В рамках этого подхода школа выступает как единая 

«здоровьесберегающая среда». 

2. Предметно-ориентированный подход. ЗОЖ включается в 

содержание конкретных учебных дисциплин — физическая культура, 

биология, ОБЖ. На уроках рассматриваются теоретические и практические 

аспекты сохранения здоровья, формируются базовые знания и умения [22]. 

3. Проектный и деятельностный подход. Используется во 

внеурочной и проектной деятельности. Школьники участвуют в проектах, 

конкурсах, акциях, тематических неделях, посвящённых вопросам здоровья, 

что способствует формированию личной заинтересованности и 

осмысленному выбору ЗОЖ [16]. 
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4. Интерактивный и личностно ориентированный подход 

Основан на активных формах обучения — ролевые и деловые игры, 

тренинги, групповые обсуждения, создание собственных оздоровительных 

программ. Особое внимание уделяется формированию мотивации к ЗОЖ и 

личностному выбору школьника [16]. 

Результаты научных и практических исследований показывают, что 

наибольшей эффективности в формировании ЗОЖ достигают школы, 

применяющие системный подход, в которых: 

• здоровье рассматривается как ценность, интегрированная в 

образовательную политику школы; 

• активно используется потенциал физической культуры, классных 

часов, родительского взаимодействия; 

• применяются современные формы работы (квесты, фитнес-

программы, школьные челенджи); 

• ведётся диагностика уровня валеологической грамотности и 

отношения к здоровью. 

Однако в ряде образовательных организаций по-прежнему наблюдается 

формальный подход, сводящийся к разовым мероприятиям без системного 

сопровождения, что ограничивает эффект воздействия. 

Современные программы и подходы к формированию ЗОЖ в школе 

представляют собой разнообразный и динамично развивающийся комплекс, 

объединяющий элементы образования, воспитания, профилактики и 

социального взаимодействия. Их эффективность напрямую зависит от уровня 

организационно-методического обеспечения, квалификации педагогов, 

поддержки со стороны родителей и внешних социальных институтов. 

Подводя итог всему описанному, можно констатировать, что 

формирование ЗОЖ у обучающихся — это сложный, многоплановый и 

научно обоснованный процесс, включающий в себя развитие у детей и 

подростков знаний, установок, навыков и привычек, способствующих 
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сохранению и укреплению здоровья. Теоретическое осмысление этого 

процесса требует обращения к различным научным дисциплинам, включая 

педагогику, психологию, физиологию, гигиену, валеологию и социологию. 

С позиции педагогики, формирование ЗОЖ рассматривается как 

целенаправленный процесс воспитания и обучения, направленный на 

развитие у обучающихся ценностного отношения к здоровью и готовности к 

практическому его сохранению. Педагогический подход акцентирует 

внимание на образовательной, воспитательной и развивающей функциях 

школы в контексте формирования культуры здоровья (Бальсевич В.К., 2010). 

Психологическая наука подчеркивает важность мотивационно-

ценностной и личностной составляющей формирования ЗОЖ. Здоровье в 

подростковом возрасте становится значимой частью самосознания, а его 

сохранение требует сформированной саморегуляции, устойчивой внутренней 

мотивации и осознания причинно-следственных связей между поведением и 

состоянием организма. Формирование таких качеств требует учета 

возрастных и индивидуальных особенностей школьников среднего возраста. 

Физиологические и гигиенические основы акцентируют внимание на 

возрастных изменениях организма школьников, требованиях к режиму дня, 

питанию, двигательной активности, организации учебного процесса. 

Учитывая высокую пластичность организма в этот период, формируемые 

привычки оказывают долговременное влияние на здоровье, в том числе во 

взрослом возрасте. 

С точки зрения валеологии, здоровый образ жизни представляет собой 

совокупность целенаправленного поведения, основанного на научных 

знаниях о здоровье, управлении стрессом, профилактике заболеваний и 

поддержании физической активности. Валеологическая грамотность является 

одной из основ формирования культуры здоровья личности 

Таким образом, теоретическая основа формирования ЗОЖ у 

обучающихся строится на междисциплинарном синтезе знаний, в центре 
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которого находится личность ребёнка как активного субъекта, способного к 

осознанному выбору и принятию ответственности за собственное здоровье. 

Эффективность этого процесса обеспечивается системой педагогических 

условий, охватывающих учебную, внеурочную и социальную сферы жизни 

школьника. 
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ГЛАВА 2. МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

2.1. Методы исследования 

Для достижения поставленной цели и решения исследовательских 

задач в работе применялся комплекс методов, включающих теоретические, 

эмпирические и статистические: 

1. Теоретические методы исследования: 

o анализ научной, психолого-педагогической, методической 

литературы по проблеме формирования здорового образа жизни у 

обучающихся; 

o обобщение и систематизация данных из отечественных и 

зарубежных источников; 

o анализ нормативно-правовых документов и образовательных 

программ в области физической культуры и здоровья обучающихся. 

2. Эмпирические методы исследования: 

o наблюдение за учебным процессом на уроках физической 

культуры в 5–7-х классах с целью выявления условий, способствующих 

формированию ЗОЖ; 

o анкетирование обучающихся среднего школьного возраста для 

определения уровня их осведомлённости, отношения к здоровью и привычек, 

связанных с ЗОЖ; 

o беседы с учителями физической культуры и классными 

руководителями, направленные на выявление практического педагогического 

опыта; 

o педагогический эксперимент (в случае внедрения разработанной 

программы), включающий констатирующий и формирующий этапы. 

3. Методы математической обработки данных: 

o количественный и качественный анализ полученных результатов; 

o методы описательной статистики (средние значения, процентное 

соотношение), графическая интерпретация данных. 
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2.2. Организация исследования 

Исследование проводилось в МАОУ СШ №66 в период с сентября 2024 

года по апрель 2025 года. Для достижения поставленных целей и задач было 

организовано педагогическое исследование, включающее три этапа. 

1. Первоначальный (констатирующий) этап (сентябрь 2024 – 

октябрь 2024) 

На данном этапе проводилось предварительное исследование уровня 

знаний и отношения обучающихся к здоровому образу жизни. Включало 

следующие мероприятия: 

• Анкетирование, целью которого было определение их уровня 

осведомленности о ЗОЖ, а также выявление привычек и установок, 

связанных с физической активностью, питанием, режимом дня. 

• Наблюдение за организацией уроков физической культуры, 

анализ существующих методов и подходов в работе преподавателей, 

направленных на формирование ЗОЖ. 

• Проведение бесед с педагогами для выявления текущего 

состояния проблемы и уровня готовности педагогов внедрять 

инновационные подходы. 

По итогам первого этапа был составлен анализ текущего состояния 

проблемы и определены направления, которые потребуют дополнительного 

внимания и работы в процессе эксперимента. 

2. Основной (формирующий) этап (ноябрь 2024 – январь 2025) 

На этом этапе было предложено внедрение разработанной программы, 

направленной на формирование основ здорового образа жизни через уроки 

физической культуры. Основной задачей являлось создание условий для 

осознанного подхода учащихся к здоровью, развитие привычки к физической 

активности и укрепление здоровья. 

• В рамках этого этапа была проведена коррекция учебного 

процесса с учетом предложенной программы (например, внедрение новых 
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упражнений, дополнительных бесед о здоровье, формирование групповых 

проектов и акций). 

• Наблюдение за выполнением учащимися заданий, выполнением 

упражнений, развитием их мотивации и отношения к здоровью. 

• Проведение повторного анкетирования и педагогических бесед с 

целью отслеживания изменений в знаниях и привычках учащихся, а также 

оценка эффективности внедрения программы. 

3. Заключительный (контрольный) этап (март 2025 – апрель 2025) 

Этот этап был направлен на анализ результатов проведенного 

эксперимента и оценку изменений в уровне сформированности здорового 

образа жизни у школьников. 

• Проведение итогового анкетирования для сравнения результатов 

с данными, полученными на первом этапе исследования. 

• Обработка и анализ данных для выявления динамики изменений 

в знаниях, установках и привычках учащихся по вопросам ЗОЖ. 

• Составление заключения по результатам эксперимента, 

определение основных факторов, влияющих на эффективность 

формирования ЗОЖ через уроки физической культуры. 

Состав групп 

В исследовании участвовали две группы обучающихся среднего 

школьного возраста, по 20 человек в каждой. Одна группа (контрольная) 

продолжала обучение по стандартной программе физической культуры, а 

вторая (экспериментальная) проходила обучение с использованием 

предложенной программы, ориентированной на формирование ЗОЖ. 
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ГЛАВА 3. РАЗРАБОТКА И ВНЕДРЕНИЕ НА УРОК 

ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ ОБУЧАЮЩИХСЯ СРЕДНЕГО 

ШКОЛЬНОГО ВОЗРАСТА ПРОГРАММА ФОРМИРОВАНИЯ ОСНОВ 

ЗДОРОВОГО ОБРАЗА ЖИЗНИ 

3.1. Разработка и внедрение на урок физической культуры 

обучающихся среднего школьного возраста программа формирования 

основ здорового образа жизни 

Целью программы является формирование основ здорового образа 

жизни (ЗОЖ) у обучающихся среднего школьного возраста в рамках уроков 

физической культуры, что способствует сохранению и укреплению здоровья, 

развитию физической активности и социальной ответственности. 

Основные задачи программы: 

• Повышение уровня осведомленности учащихся о значении ЗОЖ. 

• Формирование привычки к регулярной физической активности и 

правильному режиму дня. 

• Развитие мотивации к здоровому питанию, соблюдению норм 

гигиены и профилактике заболеваний. 

• Развитие у обучающихся навыков самоорганизации в вопросах 

поддержания здоровья. 

• Внедрение в практику школьного физического воспитания 

знаний о воздействии вредных привычек на здоровье и важности их 

профилактики. 

Программа разработана на учебный год и включает 36 уроков 

физической культуры (1 урок в неделю), из которых 18 уроков нацелены на 

теоретическое освоение основ ЗОЖ, а 18 — на практическое внедрение 

знаний через физическую активность. 

Теоретическая часть программы ориентирована на изучение основ 

здоровья, физической активности и правильного питания. Каждую тему 

можно интегрировать в уроки физической культуры через мини-лекции, 
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обсуждения и тестирование. Основные блоки теоретической части: 

• Основы здорового образа жизни: роль физической активности, 

правильного питания, отдыха, гигиены. 

• Физическая культура как средство укрепления здоровья: влияние 

физических упражнений на организм, виды физической активности. 

• Питание и водный баланс: основы рационального питания, 

важность правильного питания для роста и развития. 

• Гигиена и профилактика заболеваний: личная гигиена, 

значимость закаливания, профилактика простудных и инфекционных 

заболеваний. 

• Вредные привычки: последствия употребления алкоголя, табака, 

наркотиков, а также влияние на здоровье подростков. 

Практическая часть программы включает в себя различные формы 

организации двигательной активности и направлена на развитие навыков, 

способствующих укреплению здоровья и формированию у учащихся 

привычки к регулярной физической активности. Ключевые элементы 

практической части: 

• Комплекс утренней зарядки: специальная программа утренней 

зарядки, включающая упражнения для всех групп мышц, с учётом возраста и 

физиологических особенностей подростков. 

• Физические упражнения для укрепления здоровья: циклические и 

силовые упражнения для тренировки сердечно-сосудистой и дыхательной 

системы, а также суставов и мышц. 

• Игры и эстафеты: командные и индивидуальные игры, 

направленные на развитие координации, ловкости, выносливости и 

командного духа. 

• Спортивные соревнования: проведение спортивных турниров и 

челленджей, направленных на вовлечение учеников в активную физическую 

деятельность и повышение мотивации. 
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• Практическое применение знаний о гигиене: обучение 

правильному отдыху, использованию спортивной формы, соблюдению 

режима сна. 

Для эффективной реализации программы на уроках физической 

культуры будут использованы следующие методы: 

• Интерактивные методы обучения: обсуждения, групповые 

задания, мини-лекции и презентации на темы здорового образа жизни. 

• Игровые методы: использование спортивных игр, эстафет и 

ролевых игр для вовлечения детей и подростков в физическую активность. 

• Проектные методики: создание детьми проектов по теме ЗОЖ, 

участие в тематических конкурсах и акциях. 

• Проблемно-ориентированные методы: решение практических 

задач, связанных с соблюдением здорового образа жизни в реальной жизни. 

Формы организации уроков: 

• Теоретические занятия: уроки, посвящённые вопросам здоровья, 

где педагоги дают базовые знания о здоровье, рассказывают об эффективных 

методах его укрепления. 

• Практические занятия: проведение спортивных мероприятий, 

игр, тренировок, упражнений, с интеграцией элементов ЗОЖ. 

• Групповые и индивидуальные проекты: работа учащихся в малых 

группах над проектами по созданию личных планов ЗОЖ, учёта физической 

активности, выбора здорового питания. 

Для оценки эффективности программы будут использованы 

следующие методы: 

• Анкетирование учащихся до и после внедрения программы для 

определения уровня знаний и отношения к здоровому образу жизни. 

• Наблюдение за вовлечённостью учащихся в занятия, их 

мотивацией и активностью на уроках физической культуры. 
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• Оценка физической подготовки обучающихся: измерение 

выносливости и гибкости. 

Внедрение программы будет проходить поэтапно: 

1. Первоначальный этап — знакомство с учениками, выявление их 

уровня знаний по теме ЗОЖ, согласование целей и задач программы с 

родителями. 

2. Основной этап — непосредственная реализация программы, 

включая практические и теоретические занятия. 

3. Заключительный этап — оценка результатов, анализ 

эффективности программы, корректировка и дополнение программы на 

основе полученных данных. 

Программа предполагает постоянное взаимодействие с родителями, 

учителями и медицинским персоналом школы, что позволяет создать 

здоровьесберегающую среду и обеспечить поддержку в достижении 

поставленных целей. 

Программа «Формирование основ здорового образа жизни на 

уроках физической культуры для обучающихся среднего школьного 

возраста»  

Сентябрь 2024: 

Цели месяца: Ознакомление учащихся с программой, определение уровня 

исходных знаний о ЗОЖ. Неделя 1–2: Введение в программу. Проведение 

первого анкетирования обучающихся для оценки их знаний о ЗОЖ (уровень 

осведомленности о физических упражнениях, питании, гигиене, вредных 

привычках). Неделя 3: Теоретическое занятие на тему «Что такое здоровый 

образ жизни?» — введение в понятие ЗОЖ, важность физической 

активности, питания, режима дня. Рассмотрение значения спорта в жизни 

человека. Неделя 4: Практическое занятие: утренняя зарядка и легкие 

физические упражнения, знакомство с элементами растяжки и разминки. 
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Октябрь 2024: 

Цели месяца: Формирование основ мотивации к физической активности, 

знакомство с правильным питанием. Неделя 1: Теоретическое занятие на 

тему «Значение физической активности для здоровья» — влияние 

упражнений на сердце, легкие, суставы, костную систему. Неделя 2: 

Проведение индивидуальной беседы с учениками по вопросам мотивации и 

преодоления лени, что способствует регулярным занятиям спортом. Неделя 

3: Теоретическое занятие на тему «Правильное питание» — обсуждение 

основ здорового питания, важности завтрака, обеда и ужина, а также водного 

баланса. Неделя 4: Практическое занятие: упражнения для укрепления 

сердечно-сосудистой системы — бег, плавание, аэробика. 

Ноябрь 2024: 

Цели месяца: Формирование привычки к физической активности, 

закрепление знаний о питании. Неделя 1–2: Игры и эстафеты, направленные 

на развитие координации, ловкости и выносливости. Пример: командные 

игры (футбол, волейбол). Неделя 3: Теоретическое занятие «Гигиена и 

здоровье» — правила личной гигиены, роль закаливания в поддержании 

здоровья, гигиена сна и отдыха. Неделя 4: Практическое занятие — 

комплексы упражнений для укрепления мышц спины и осанки (особенно 

важно в этот возрастной период). 

Декабрь 2024: 

Цели месяца: Развитие социальных и психологических аспектов ЗОЖ, 

углубление знаний о вредных привычках. Неделя 1: Теоретическое занятие: 

«Вредные привычки и их влияние на здоровье» — обсуждение последствий 

курения, алкоголя и наркотиков. Неделя 2: Психологические игры и 

тренировки, направленные на укрепление уверенности в своих силах и 

развитее дисциплины. Неделя 3: Практическое занятие: использование 

элементов йоги и дыхательных упражнений для снятия стресса и укрепления 
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нервной системы. Неделя 4: Организация спортивного турнира по мини-

футболу или волейболу, формирование командного духа и сотрудничества. 

Январь 2025: 

Цели месяца: Усиление практических навыков в рамках укрепления 

здоровья. тНеделя 1: Теоретическое занятие «Как избежать простудных 

заболеваний?» — профилактика гриппа, ОРВИ, закаливание, носовая 

гигиена. Неделя 2: Практическое занятие: упражнения для укрепления 

иммунной системы, активные игры на свежем воздухе. Неделя 3: 

Обсуждение правильного режима дня — значение режима сна, отдыха, 

питания. Неделя 4: Проведение кросса или эстафеты на свежем воздухе 

(зависит от погодных условий), для развития выносливости. 

Февраль 2025: 

Цели месяца: Закрепление знаний, интеграция теории и практики. Неделя 1: 

Теоретическое занятие: «Роль воды в организме» — важность воды для 

здоровья, правила питьевого режима. Неделя 2: Практическое занятие: 

упражнения на развитие гибкости (растяжка), знакомство с основами 

пилатеса. Неделя 3: Проектная работа: составление личного плана ЗОЖ 

каждым учащимся. Определение, как они будут поддерживать здоровье в 

будущем. Неделя 4: Проведение спортсменского дня с испытаниями на силу, 

ловкость, выносливость и знания о здоровом образе жизни. 

Март 2025: 

Цели месяца: Оценка промежуточных результатов, закрепление навыков. 

Неделя 1: Теоретическое занятие: «Профилактика заболеваний через спорт» 

— как физическая активность помогает предотвратить болезни. Неделя 2: 

Повторная проверка знаний с помощью анкеты (проводится снова для оценки 

эффективности программы). Неделя 3: Проведение мероприятия «День 

здоровья»: конкурс на лучшее знание принципов ЗОЖ, викторины, 

спортивные эстафеты. Неделя 4: Подведение итогов: обсуждение изменений 

в физической подготовленности, личных планах ЗОЖ. 
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Апрель 2025: 

Цели месяца: Подведение итогов программы. Неделя 1: Заключительное 

анкетирование — сравнение результатов с исходными данными. Неделя 2: 

Оценка динамики изменений в физической активности учащихся: результаты 

тестов и спортивных испытаний. Неделя 3: Проведение итоговой беседы и 

обсуждения: что они узнали, какие привычки остались, что нужно 

продолжать делать для поддержания здоровья. Неделя 4: Заключительное 

спортивное мероприятие (например, спортивный квест или турнир по 

волейболу, футболу). 

3.2. Определение результативности применения программы 

формирования основ здорового образа жизни у обучающихся среднего 

школьного возраста 

На первом этапе исследования было проведено начальное тестирование 

для определения исходного уровня знаний и физической подготовленности 

обучающихся. В исследовании участвовали 40 школьников, из которых 20 

человек составили контрольную группу (КГ), а 20 человек — 

экспериментальную группу (ЭГ). Оценка уровня знаний о здоровом образе 

жизни, гибкости (показатель наклона вперед из положения стоя) и 

выносливости (бег на 1 км для мальчиков и 2 км для девочек) проводилась до 

начала внедрения программы. 

 

Таблица 1 

Результаты тестирования констатирующий этап 

Параметр КГ 

(среднее) 

ЭГ 

(среднее) 

Сигма 

КГ 

Сигма 

ЭГ 

Разница 

Знания о ЗОЖ 

(баллы) 

6.3 6.5 1.2 1.1 0.2 

Наклон вперед 

(см) 

15.4 16.1 4.5 3.8 0.7 
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Бег на 1 км (м) 320 315 45 50 -5 

Бег на 2 км (м) 645 640 60 55 -5 

Анализ данных на констатирующем этапе показал, что различия между 

группами в начальных показателях по всем параметрам не являются 

значительными. Средний балл по знаниям о здоровом образе жизни, 

гибкости и выносливости не имеет статистически выраженных отличий, что 

подтверждается аналогичными значениями средних величин и их 

стандартных отклонений. 

В ходе эксперимента, который продолжался 8 недель, 

экспериментальная группа прошла специальную программу формирования 

основ здорового образа жизни. Программа включала лекции, практические 

занятия по физической активности, занятия по здоровому питанию, а также 

тренировки по улучшению общей физической подготовки. Контрольная 

группа не проходила программу, продолжая стандартную школьную 

физическую подготовку. 

После завершения программы было проведено повторное тестирование 

для оценки изменений в уровне знаний и физической подготовленности 

обучающихся. Результаты заключительного тестирования представлены в 

таблице 2. 

Таблица 2  

Результаты заключительного этапа (КГ и ЭГ) 

Параметр КГ 

(среднее) 

ЭГ 

(среднее) 

Сигма 

КГ 

Сигма 

ЭГ 

Разница 

Знания о ЗОЖ 

(баллы) 

6.7 9.4 1.3 1.0 2.7 

Наклон вперед 

(см) 

16.3 20.5 4.1 3.5 4.2 

Бег на 1 км (м) 315 275 47 40 -40 
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Бег на 2 км (м) 645 610 57 52 -35 

На основании данных, полученных в ходе заключительного 

тестирования, можно наблюдать значительное улучшение показателей 

экспериментальной группы по всем параметрам: знания о здоровом образе 

жизни увеличились на 2.7 балла, гибкость улучшилась на 4.2 см, а время, 

затраченное на бег, уменьшилось на 40 метров у мальчиков и на 35 метров у 

девочек. В то же время в контрольной группе изменения были 

незначительными. 

Для анализа данных, полученных по параметру "Знания о ЗОЖ", расчет 

T-критерия Стьюдента выглядил следующим 

образом:

 

 

 

Полученное значение t = -8.88 значительно превышает критическое 

значение для уровня значимости 0.05 (примерно 2.09), что свидетельствует о 

статистически значимом различии между группами. 

Аналогичный расчет был проведен для всех других параметров (наклон 

вперед, бег на 1 км/2 км), и во всех случаях полученные значения t также 

превышают критическое значение, что подтверждает значимость различий 

между контрольной и экспериментальной группами. 
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Рисунок 1 

 

 

Результаты исследования показывают, что программа формирования 

основ здорового образа жизни оказала положительное влияние на знания, 

физическую подготовленность и выносливость обучающихся 

экспериментальной группы. Статистический анализ с использованием Т-

критерия Стьюдента подтвердил, что изменения в показателях 

экспериментальной группы являются статистически значимыми. Таким 

образом, внедрение программы для формирования основ здорового образа 

жизни способствует улучшению не только теоретических знаний, но и 

физических показателей школьников среднего возраста. 
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ВЫВОДЫ 

 

1. Формирование здорового образа жизни (ЗОЖ) является важным аспектом 

в образовательном процессе, особенно в подростковом и среднем школьном 

возрасте, когда формируются ключевые привычки и ценности. ЗОЖ 

включает в себя не только физическую активность, но и правильное питание, 

режим дня, гигиенические практики и психоэмоциональное благополучие. 

На теоретическом уровне важно учитывать, что ЗОЖ формируется через 

разнообразные подходы, включая информационное, практическое и 

мотивационное воздействие, что позволяет обучающимся воспринимать 

здоровье как важную часть своей жизни. 

2. В среднем возрасте (11-15 лет) учащиеся переживают активный период 

физического и психологического развития. Важно учитывать, что в этот 

период наблюдается рост физической активности и развитие координации 

движений, а также начинают формироваться более сложные формы 

мышления.Психофизические особенности в данном возрасте включают 

повышенную восприимчивость к внешним факторам, что делает их 

уязвимыми к неадекватным моделям поведения, таким как неправильное 

питание или низкая физическая активность. Эмоциональные колебания и 

влияние сверстников могут влиять на мотивацию к поддержанию ЗОЖ. 

3.  Программа включала элементы, направленные на развитие физической 

активности (планирование занятий физической культурой, спортивных игр), 

правильное питание, режим дня и психоэмоциональное состояние. Важно 

интегрировать элементы формирования ЗОЖ на уроках физической 

культуры через теоретические занятия о здоровье, обсуждения с учащимися 

вопросов, касающихся вредных привычек, а также через практические 

занятия, где учащиеся могут самостоятельно планировать свои физические 

активности, следить за режимом и питаниям. Программа гибкая и учитывает 

индивидуальные потребности учеников, предлагая различные уровни 
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сложности в зависимости от физической подготовленности каждого 

учащегося. 

4. Оценка эффективности программы проводится через комплексный 

педагогический эксперимент, включающий диагностику до и после 

внедрения программы. Методы оценки могут включать анкетирование, 

тестирование на физическую подготовленность, анализ самочувствия и 

настроя учащихся, а также контроль за изменениями в их поведении. 

Ожидаемый результат — улучшение показателей физической активности 

учащихся, повышение осведомленности о здоровом образе жизни и 

улучшение общего самочувствия. Эффективность программы также будет 

оцениваться через вовлеченность учащихся и их отношение к ЗОЖ после 

проведения занятий. 
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