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Одне з важливих завдань сучасної школи – виховати фізично, морально, соціально, духовно здорову людину. Адже стан здоров’я населення України свідчить про існування реальної загрози вимирання нації. 
Сьогодні майже 90% учнів мають відхилення у здоров’ї. Тільки за останні 5 років на 41% збільшилася кількість учнівської молоді, віднесеної за станом здоров’я до спеціальних медичних груп. На 60% зросла кількість неповнолітніх, які вживають наркотики, палять, п’ють.

Людина сьогодні звикла сподіватися не на захисні сили свого організму, а на могутність медицини. Академік Амосов стверджував: "Щоб бути здоровим, потрібні власні зусилля, постійні і значні. Замінити їх не можна нічим".

Отже стан здоров’я людини залежить на 20% від спадковості, на 10% від рівня розвитку медицини, на 20% від стану довкілля, на 50% від способу життя. Тому справедливі є слова: "Ваше здоров’я у ваших руках". Людина біологічно запрограмована на багато більше років життя, ніж відводить собі. 

Люди давно переконалися, що на здоров’я впливає безліч чинників, і найголовніший з них – це спосіб життя.

Спосіб життя – це сукупність її звичок. Якщо, людина з дитинства, з молодих років постійно й наполегливо дбає про своє здоров’я, вона в основу своєї життєдіяльності закладає такі стійкі корисні звички, навички, поведінку, спосіб мислення, сприйняття оточуючих і себе, які й визначають основний її напрямок – шлях здоров’я. Вона обирає здоровий спосіб життя, який передбачає дотримання, звичайного виконання певних правил, що забезпечують гармонійний розвиток, високу працездатність, духовну рівновагу та здоров’я людини. В основі здорового способу життя лежить індивідуальна система поведінки й звичок кожної окремої людини, що забезпечує їй потрібний рівень життєдіяльності й здорове довголіття. Здоровий спосіб життя – це практичні дії, спрямовані на запобігання захворювань, зміцнення всіх систем організм й поліпшення загального самопочуття людини.

В розвитку і формуванні особистості велике значення має, передусім, фізичне виховання, зміцнення її сил і здоров'я, розвиток рухових функцій, фізичного гартування і санітарно-гігієнічної культури. Без міцного здоров'я і належного фізичного гартування людина втрачає необхідну працездатність, не в змозі виявляти вольових зусиль і наполегливості в подоланні труднощів, які зустрічаються, що, безумовно, може заважати йому в його особистому розвитку. До того ж сучасне виробництво часто культивує гіподинамию (малу рухливість) і одноманітні рухи, що іноді може приводити до фізичного спотворення особистості.

Мета фізичного виховання підростаючого покоління складається в тому, щоб сприяти формуванню всебічно розвиненої особистості. Основний засіб досягнення цієї мети - оволодіння учнями основами особистої фізичної культури.
Фізичне виховання активно сприяє формуванню таких соціально цінних моральних якостей особистості, як патріотизм, колективізм, цілеспрямованість, стійкість, сміливість, рішучість.

Розширюючи діапазон творчих можливостей людини, фізична культура грає важливу роль в трудовому вихованні, в підготовці до труда. Накопичення дітьми рухових навиків, вдосконалення фізичних якостей і зміцнення здоров'я допомагають їм успішніше опановувати трудовими діями. Висока працездатність може бути забезпечена поєднанням напруження з розслабленням. Цьому можна навчити ще в школі завдяки правильно організованому процесу фізичного виховання.

Виконання фізичних вправ, чіткість і гармонійність колективних дій, краса і виразність рухів, вільне володіння тілом, хороша постава задовольняють і розвивають естетичні, потреби дітей. Нестача рухів веде до зайвої повноти. Дитина стає нетовариською, замкненою. Режим дня, раціональне харчування, фізичні вправи попереджають багато які хвороби дітей.

Одна з важливих задач фізичного виховання - сприяти формуванню у учнів підтягнутості, охайності і навиків культури поведінки. Таким чином, фізичне виховання вносить істотний внесок в формування всебічно розвиненої особистості.

У процесі фізичного виховання необхідно прагнути на конкретних прикладах показати освітнє, виховне і гігієнічне значення окремих вправ. Задоволення рухової потреби дітей, інтерес і цікавість - істотні чинники підвищення свідомості і активності дітей на уроках фізичної культури.
На розвиток фізичних якостей впливають істотним чином повсякденні заняття фізичними вправами (зарядка, гімнастика до занять, физкультхвилинки, уроки фізкультури.).
 
Гарантією перебудови системи фізичного виховання є її демократизація, що виявляється в подоланні одноманітності змісту, форм і методів фізичного виховання, розкриття їх різноманіття, варіативності. Ця зміна  педагогічних відносин полягає у  переході від підкорення до співпраці.
Суть перебудови фізичного виховання на основі діяльнісного підходу полягає в тому, що цей підхід орієнтує учня не тільки на засвоєння готових знань і умінь, але і на оволодіння способами фізкультурно-оздоровчої діяльності, на розвиток пізнавальних сил і творчого потенціалу дитини. Це відхід від вербальних методів і форм передачі готової інформації, пасивність учнів на заняттях до активного засвоєння знань, умінь і навиків, що реалізовуються в різноманітних видах фізкультурно-оздоровчої і спортивної діяльності.

Основний засіб оволодіння фізичною культурою - освоєння людиною базових її основ - об'єктивно необхідно для кожної людини обов'язкового рівня фізичної культури, без якої неможливе ефективне здійснення життєдіяльності незалежно від того, чим би ні хотіла молода людина займатися в майбутньому. 

Базовий компонент є основою для накопичення і збагачення фізичного і духовного потенціалу суспільства, створює передумови для розвитку системи безперервної фізкультурної освіти. Тільки на основі базового компонента можна визначати міру сформованості звичок здорового способу життя, рівня фізичної культури дітей і молоді.
До способів фізкультурно-оздоровчої діяльності відносять:
· виконання ранкової гімнастики, спортивного тренування, жвавої і спортивної гри, інших видів фізичних вправ з метою самоудосконалення, організація дозвілля і здорового способу життя;

· проведення процедур загартування, корекції нестач фізичного розвитку;

· підвищення рухової підготовленості, розумової і фізичної працездатності;

· здійснення самоконтролю, саморегулювання фізичних і психічних станів.

Види спортивної діяльності:
· здійснення змагальницької діяльності в одному або декількох видах спорту;

· визначення спортивних досягнень;

· організаторські уміння і навики проведення спортивних занять як командир відділення, капітана команди, судді.

Найважливішими умовами перебудови педагогічного процесу є чітке усвідомлення мети спільної діяльності учня і вчителя, перехід його на принципи демократизації і гуманизації. Відповідно до цих принципів має бути переорієнтація освітнього процесу з відтворення зразків готових знань, рухових умінь і навиків на формування у дітей усвідомленої потреби в фізичному вдосконаленні і вихованні звичок до здорового способу життя. У цих цілях освітній процес повинен бути насамперед насичений відомостями з області особистої і соціальної гігієни, фізіології, психології, теорії і методик фізичного виховання, які формують науково обгрунтовані погляди на соціально-біологічну суть, на роль і можливості фізичної культури в розвитку людини. У цьому значенні учбові заняття по фізичній культурі повинні поступово перетворитися в уроки пізнання себе, свого організму, своїх етичних і вольових якостей, духовних і фізичних можливостей.

Перебудовуючи педагогічний процес на основі педагогіки співпраці, потрібно орієнтуватися на основні її положення:

·  виключення методів примушення до навчання і застосування тільки таких методів, які включають дітей в загальний процес оволодіння фізичною культурою, викликають радість від занять і від досягнення результату, сприяють руху уперед і розвитку;

· поступовий розвиток вольових якостей, особистої відповідальності, віру в можливість подолання трудності;

· опора на вчителя, що дозволяє будь-якому учню послідовно просуватися у вченні;

· «випередження», що полягає в прискореному розвитку сильних, найбільш здатних у даному вигляді рухової діяльності (фізичних вправах) учнів;

· «самоаналіз», співдружність з батьками;

· форми контролю, нові підходи до оцінки успішності, які орієнтовані на вчення без примушення. 

Основним двигуном перебудови в сфері фізичної культури є педагог, його професіоналізм і компетентність. Вчителю-професіоналу належить першорядна роль в оновленні освітнього процесу по фізичному вихованню.

Таким чином роблячи висновок, треба виділити основні цілі ЗСЖ: 
· формування позитивної мотивації щодо ЗСЖ.,

· знайомство з основами здорового стилю життя.,

· здійснення профілактичної роботи з негативними проявами.,

· формування теоретичних та практичних навичок ЗСЖ, формування творчої особистості.

Отже ЗСЖ – це і фізична активність, і загартовування, і збалансоване харчування, і повноцінний сон, психічне здоровя. Але головне це погляд на життя в цілому. У нас завжди є вибір, як прожити своє життя і цей вибір дуже важливий, тому що потрібно усвідомлювати і розуміті, що потрібно докласти певних зусиль і не набувати шкідливих звичок. Змінити своє мислення , заповнити свій мозок правильними думками та чистими намірами. 
     Будьте здорові.
