
ФОРМИРОВАНИЕ ОСНОВ ЗДОРОВОГО ОБРАЗА ЖИЗНИ НА 
УРОКАХ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ 

В современном обществе проблема здоровья молодежи становится 

все более актуальной. Неправильное питание, малоподвижный образ 

жизни, стресс и негативное влияние окружающей среды оказывают 

значительное воздействие на физическое и психическое состояние 

подрастающего поколения. В этой связи особое значение приобретает 

физическая культура, которая играет ключевую роль в формировании 

основ здорового образа жизни у школьников. 

Значение физической культуры в школе 
Уроки физической культуры являются неотъемлемой частью 

образовательного процесса. Они способствуют не только физическому 

развитию детей, но и формированию у них важных социальных 

навыков, таких как дисциплина, командный дух и ответственность. 

Физическая активность улучшает общее состояние организма, 

способствует развитию мышечной системы, координации движений и 

выносливости. 

Влияние физической активности на здоровье 
Регулярные занятия физической культурой способствуют 

укреплению сердечно-сосудистой системы, улучшению обмена 

веществ и повышению иммунитета. Физическая активность также 

имеет положительное влияние на психическое здоровье: она помогает 

снижать уровень стресса, улучшает настроение и способствует 

лучшему сну. Все эти факторы в совокупности способствуют 

формированию здорового образа жизни. 

Роль учителя в формировании здорового образа жизни 
Учитель физической культуры играет важную роль в воспитании у 

детей привычки к здоровому образу жизни. Он должен не только давать 

знания и навыки, но и мотивировать учеников к занятиям спортом, 

развивать у них интерес к физической активности. Важно, чтобы уроки 



были разнообразными, интересными и доступными для всех учащихся, 

независимо от их физических возможностей. 

Методы и приемы формирования основ здорового образа 
жизни 

Для эффективного формирования здорового образа жизни на уроках 

физической культуры можно использовать различные методы и 

приемы: 

Игровые формы занятий. Игры и соревнования помогают увлечь 

детей, развить их физические способности и командный дух. 

Информационно-просветительская работа. Проведение лекций и 

бесед о пользе физической активности и здорового питания помогает 

формировать у детей правильное представление о здоровом образе 

жизни. 

Индивидуальный подход. Учитель должен учитывать физические 

возможности каждого ученика и подбирать упражнения, 

соответствующие их уровню подготовки. 

Мотивация и поощрение. Система поощрений и мотивации 

помогает стимулировать детей к регулярным занятиям физической 

культурой. 

Заключение 
Формирование основ здорового образа жизни на уроках физической 

культуры – это важная задача, от которой зависит здоровье и 

благополучие будущего поколения. Только совместными усилиями 

учителей, родителей и самих детей можно создать условия для 

гармоничного развития личности и укрепления здоровья. Важно 

помнить, что привычки, сформированные в детстве, остаются с 

человеком на всю жизнь, и уроки физической культуры играют в этом 

процессе ключевую роль. 


