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Мотивація старшокласниць до здорового способу життя на заняттях з фізичної культури
У статті висвітлено методики мотивації учениць 10-11 класів до здорового способу життя на заняттях з фізичної культури. Обґрунтовано вплив інтересів та ідеалів дівчат старшого підліткового та юнацького віку на мотиви самостійних занять фізичною культурою. Наведено методики пред’явлення на уроках прикладів дотримання відомими особистостями здорового способу життя, використання тематичних постерів, виготовлених заздалегідь старшокласницями, аналізу популярних телепередач про оздоровчі заняття. 
Серед основоположних життєвих цінностей особливого значення для сучасної людини набуває здоров’я. В Україні незадовільний стан здоров’я населення обумовлений як екологічними, так і соціально-економічними чинниками. Перша група чинників пов’язана із значною деградацією довкілля, надмірним забрудненням води, повітря і земель, нагромадженням шкідливих відходів виробництва, медико-біологічними наслідками Чорнобильської катастрофи. Друга група чинників відображає економічні та соціальні негаразди українського суспільства. Сьогодні для значної частини українців гострими стали проблеми бідності та безробіття, що є перешкодою в отриманні якісних медичних послуг. Окрім цього в останні роки спостерігається тенденція до обмеження державних ресурсів у сфері охорони здоров’я, їх спрямовування переважно на лікування та невідкладну медичну допомогу, натомість поза увагою залишається профілактична робота з попередження захворювань та формування в населення здорового способу життя [2; 6]. 
Ці негативні тенденції стосуються, в першу чергу, однієї з найуразливіших соціальних груп — учнівської молоді. За статистичними даними в Україні за останнє десятиріччя серед учнівської молоді відзначається підвищення рівня захворюваності й поширеності хвороб за всіма їх класами, а 97,7 % випускників мають відхилення в стані здоров’я. Науковими дослідженнями встановлено, що за період навчання в школі кількість здорових учнів зменшується в 4 рази. Чимало школярів почувають себе одинокими, перебувають у стані психічної напруги внаслідок конфліктів з однолітками, вчителями та батьками. Значного поширення серед учнів набули соціально зумовлені хвороби — нарко- та алкозалежність, погіршується епідемічна ситуація щодо ВІЛ/СНІДу. З 2000 року частка хворих на наркоманію серед неповнолітніх збільшилась у 6-8 разів, а смертність серед осіб цієї групи зросла у 40 разів [2, С.24]. 

Невипадково в Законі України «Про освіту» пріоритетним завданням загальної середньої освіти визначено виховання людини в дусі відповідального ставлення до власного здоров'я і здоров'я оточуючих як до найвищої індивідуальної і суспільної цінності. Основними шляхами вирішення поставлених завдань визначено розвиток валеологічної освіти, створення екологічно сприятливого життєвого простору, залучення учнів до занять фізичною культурою і спортом, пропаганду здорового способу життя [12].
Згідно з вітчизняною навчальною програмою з фізичної культури для загальноосвітніх навчальних закладів основною метою занять у 10-11 класах є формування в старшокласників стійкої мотивації щодо збереження свого здоров’я, фізичного розвитку та фізичної підготовки; гармонійний розвиток природних здібностей та психічних якостей; використання засобів фізичного виховання в організації здорового способу життя. Поставлені завдання вимагають від вчителів фізичної культури впровадження нових педагогічних технологій та методичних прийомів, які б сприяли формуванню у школярів нового світогляду щодо власного здоров’я і виховували б у них стійкі ціннісні орієнтації на здоровий спосіб життя [8].

У навчально-виховній роботі з формування у старшокласників здорового способу життя на заняттях з фізичної культури ми спирались на результати сучасних досліджень у галузі педагогіки та психології. Вивчення наукових досліджень О.І Бабешка, Г.С. Бахчаняна, Б.Ф. Ведмеденка, Г.Л. Власюк з формування здорового способу життя молоді дозволило з’ясувати важливу роль свідомої мотивації у виробленні навичок дбайливого ставлення до власного здоров’я та життя інших, а також вміння своєчасно приймати відповідальні рішення для запобігання шкідливим звичкам (тютнопалінню, вживанню алкоголю та наркотиків, раннім статевим стосункам тощо). На підставі аналізу вказаних праць визначено, що мотиваційний компонент здорового способу життя відображає особистісну спрямованість і виявляється в інтересах, цінностях, ідеалах, якими керуються юнаки та дівчата у конкретних життєвих випадках стосовно здоров’я [1-4]. 

Відомі психологи С.Д. Максименко, Р.С. Нємов, К.К. Платонов С.Л. Рубінштейн підкреслюють, що інтереси, які виступають в якості мотивів, відображають активне позитивне ставлення особистості до життєвої дійсності [7; 9-20; 13]. Дослідники Х.М. Дмитренко-Карабин, Т.В. Кириченко, Л.Є. Литвин, К.І. Приходченко уточнюють: в учнів інтерес до здорового способу життя характеризується підвищеною увагою до вивчення тих навчальних предметів, де розглядаються питання про здоров’я. У такій пізнавальній спрямованості особливе місце належить прагненням учнів до самоосвіти з питань здоров’я та самостійній оздоровчій діяльності в позанавчальний час. Інтереси і прагнення до здорового способу життя взаємопов’язані, адже інтереси визначають ціннісно-орієнтоване ставлення до власного здоров’я, а прагнення спрямовують учнів на практичну діяльність з дотримання здорового способу життя [5-6; 11].
Окрім інтересів у мотивації учнів до здорового способу життя значення набувають мотиви успіху, самоствердження та прагнення наслідувати певний ідеал. Такі мотиви пов’язані не тільки з розумінням важливої ролі здоров’я в професійній праці. Поєднуючись з інтересами, вони активізують особисту зацікавленість у повсякденному дотриманні здорового способу життя як однієї з основних умов успішної життєвої самореалізації особистості. На такому рівні здоров’я сприймається як особлива цінність, яка дозволяє досягти життєвого успіху й самоствердитись у професійному, сімейному та особистому житті [7; 9; 13-14].

Досліджуючи ідеали, якими керуються юнаки та дівчата у житті, ми звернулись до праць Х.М. Дмитренко-Карабин та Т.В. Кириченко. Науковці стверджують, що у старшому підлітковому та юнацькому віці в якості ідеалів найчастіше виступають відомі особистості (актори, співаки, спортсмени), які користуються в учнів значним авторитетом і на яких вони прагнуть бути схожими в майбутньому. Ідеал втілює образ, що склався в особистості відносно найхарактерніших рис та манери поведінки певної людини. Для старшокласника ідеал завжди є життєвою цінністю. Народжуючись та розвиваючись паралельно з інтересами до здорового способу життя, омріяний ідеал остаточно реалізується в прагненні йому наслідувати в оздоровчій діяльності [5-6].
Результати проведеного аналізу наукових досліджень було враховано нами у формуванні мотивації старшокласниць до здорового способу життя на заняттях з фізичної культури. Педагогічну роботу побудовано на пред’явленні позитивних прикладів дотримання відомими особистостями здорового способу життя в повсякденній реальності.

Добір таких прикладів здійснювався з урахуванням певних критеріїв, а саме: популярність знаменитості в молодіжному середовищі, високий рівень її професійних досягнень, активність у громадській діяльності, гарна фізична форма, спрямованість та дотримання відомою людиною здорового способу життя у повсякденні, дотримання здорового способу життя в цілях професійної кар’єри, вплив рівня здоров’я та здорового способу життя на професійні, суспільні та особисті досягнення знаменитості. З урахуванням того факту, що інформація буде використовуватись на заняттях з фізичної культури, перевага надавалась відомостям про спортивні уподобання, хобі та заняття фізичними вправами знаменитостей.

Цінний інформаційний матеріал про наших сучасників містять газети, журнали, телепередачі, інтернет-видання та сайти. Відібрана за наведеними критеріями інформація повідомлялась старшокласницям на уроках фізичної культури різними способами. Зокрема, під час виконання окремих фізичних вправ у процесі розминки ми пояснювали, що ця вправа є улюбленою і постійно виконується певною знаменитістю. Далі аналізувалася ефективність вправи для покращання фізичного стану та здоров’я старшокласниць. Пояснювання закінчувалось рекомендаціями щодо особливостей самостійного виконання вправи вдома. Наприклад, актриса Єва Лонгорія, відома за серіалом «Відчайдушні домогосподарки», не дарма вважається однією з найбільш красивих і успішних молодих жінок. Ця струнка латиноамериканська красуня постійно удосконалює свою фізичну форму за допомогою вправ, найулюбленішими з яких є присідання та випади. Для виконання присідань необхідно встати прямо, ноги на ширині плечей, руки розташовані уздовж тулуба, плечі розслаблені, м’язи пресу напружені. Повільно присядьте, розподіляючи вагу тіла рівномірно на обидві ноги, хребет намагайтеся тримати рівно, а сідниці не опускайте нижче рівня колін. Для виконання вправи правильно уявіть, що ви хочете присісти на край стільця. Ця вправа дуже корисна для стегон і сідниць, робить їх підтягнутими та красивими. Вона є легкою для самостійного виконання вдома, починати її виконання краще з 5 повторів, поступово збільшуючи їх кількість до 20.

Для виконання випадів ноги поставте на ширину плечей, м’язи пресу напружте, а коліна трохи зігніть. Руки вільно опущені вздовж тіла. Виконайте випад, роблячи широкий крок вперед і згинаючи коліна. Ваше праве коліно повинно майже торкатися підлоги, ліве ж має знаходитись поряд із правою кісткою. Руки підніміть в сторони. Виконайте декілька повторів для лівої ноги, а потім стільки ж для правої. Такі випади дуже корисні для зміцнення м’язів гомілок, сідниць та стегон. Окрім цього, піднімання рук в сторони сприяє виробленню гарної постави та зміцнює м’язи плечей і рук. Якщо, як Єва Лонгорія, ви будете вправлятися вдома самостійно, то розпочинати випади краще з 5 повторень, поступово доводячи їх кількість до 15 для кожної ноги. 
У мотивації до здорового способу життя дуже хороший результат дає використання на уроках фізичної культури постерів, виготовлених заздалегідь старшокласницями. Ми практикували пред’явлення тематичних постерів на уроках. Тематика постерів визначалась залежно від матеріалу навчальної програми, який засвоювався впродовж декількох уроків. Наприклад, за варіативним модулем «Гімнастика» для дівчат 10-11 класів передбачено елементи художньої гімнастики, ритмічної гімнастики та аеробіки. Відомими прихильницями ритмічної гімнастики та аеробіки є відомі зірки Брук Бурк, Кармен Електра, Дженніфер Лопес, Сара Джесіка Паркер. Кожен тематичний постер було присвячено здоровому способу життя певної зірки. Так один з постерів повідомляв, що відома ікона модного стилю та зірка серіалу «Секс у великому місті» Сара Джесіка Паркер у буденному житті далека від маячні. Зірка обкладинок і модних показів особисто ходить по магазинах за продуктами і терпляче вистоює в чергах. Актриса відповідально виконує свій обов’язок громадянки США в ролі присяжного в залі суду. У неї немає дизайнера, візажиста, майстра з манікюру; вона так і не навчилася фарбуватися, а супермодні речі їй дарують. Для своїх дітей Сара не наймає няню, тому сама відводить їх до школи. Тільки материнство і сім’я, а не слава, мода і розкішне життя, стоять для неї на першому місці. Сара Джессіка Паркер у повсякденні дотримується здорового способу життя. Актриса завжди була противницею виснажливих дієт, вона вважає, що регулярна підзарядка організму невеликими порціями їжі дуже ефективна, якщо протягом дня потрібно бути енергійною. Проте, на думку Сари Джесіки, ніщо не впливає на фігуру краще, аніж заняття спортом. 

Після цієї інформації наводились вправи, які практикує відома зірка під час занять ритмічною гімнастикою. З методикою виконання вправ старшокласниці знайомились на уроці. Зокрема, для тренування м’язів черевного пресу Сара практикує дуже просту вправу. Лежачи на спині, ноги зігніть в колінах, ступні повинні стояти на підлозі. Повільно зробіть глибокий вдих, розширюючи м’язи преса. Потім зробіть видих, намагаючись підтягувати живіт до хребта. Одночасно з втягуванням живота напружте м’язи сідниць і виштовхніть таз вгору і вперед. Якщо хочете, щоб ваш черевний прес швидше зміцнів, повторюйте цю вправу не менше 15 разів щодня. З часом навантаження можна ускладнити: при видиху підніміть стегна вгору і затримайтеся в цьому положенні біля 20 секунд, потім поверніться у вихідну позицію. Цей варіант вправи повторюється 4-6 разів.

Ученицям надавались також поради, щодо зміцнення м’язів черевного пресу в різних життєвих ситуаціях. Сара Джессіка Паркер не забуває про фізичні навантаження навіть на відпочинку. Засмагаючи на пляжі, вона кожні 20 хвилин виконує таку вправу: лежачи на животі, вона трохи піднімається, спираючись при цьому на лікті та пальці ніг. В такому положенні необхідно протриматись від декількох секунд до хвилини, втягнувши живіт і випрямивши спину.
Фізіологічний ефект полягає в тому, що при тривалому статичному навантаженні на м’язи черевного пресу рівень обміну речовин зростає сильніше, ніж при циклічних навантаженнях. Це викликає активність глибоких м’язів, які в повсякденному житті мало задіяні. Слід пам’ятати про ритмічне дихання. 

За допомогою тематичних постерів можна знайомити старшокласниць із різними системами оздоровлення. Так оздоровчій системі йоги дівчата присвятили одразу декілька постерів, адже її практика напрацьовувалась упродовж тисячоліть. На заняттях йогою побудовані щоденні фізичні тренування співачки Мадонна та актриси Гвінет Пелтроу. Дівчата повинні знати, що йога є чудовим способом скорегувати й зміцнити тіло, крім того, вона поліпшує метаболізм, циркуляцію речовин в організмі й знімає стрес. Серед вправ, запозичених з тренувальних занять досвідченої і відданої фанатки йоги Мадонни, дівчатам можна запропонувати на уроках фізичної культури доступні вправи «Розтягування» та «Кішка», які є дуже корисними для хребта. Виконання першої із вправ дуже просте. Лежачи на спині, ноги разом, руки витягнути вгору над головою, потягнутися водночас руками догори і ногами донизу, затриматися в такому положенні на деякий час. Дихання під час розтягування повільне і глибоке. Після 30 сек. потягування необхідно розслабитися. Вправу повторюють 3-5 разів. Срібний призер Олімпійських ігор у фігурному катанні Саша Кохен розтяжці приділяє достатньо часу, адже вона робить її гнучкою і допомагає уникнути травм.

При виконанні другої вправи встають на коліна, спираючись на прямі руки, спина при цьому є рівною, долоні знаходяться під плечима, коліна — під тазостегновими суглобами. Під час видиху спину вигинають догори й опускають голову донизу. Під час вдиху підіймають голову і прогинають спину. Вправа «кішка» не тільки зміцнює м’язи спини, але й робить їх гнучкими. Щоб досягти позитивних результатів, рекомендується її виконувати не менше 4-6 разів на день.

Сьогодні серед зірок популярності набуває поєднання тренувань тіла і розуму. Знаменитості комбінують йогу, пілатес і кардіо-тренування. Прикладом є Алісія Міншоу, яка старанно займається йогою, пілатесом і силовими вправами. Також вона бігає по сім кілометрів двічі на тиждень. 

Розповідь про систему хатха-йоги та пілатесу було доповнено аналізом популярних телепередач. Зокрема щоранку місцевий телеканал демонструє ранкову гімнастику з елементами пілатесу. По-перше, комплекс вправ розрахований на 20 хв. і демонструється у зручний для учнів час, що дозволяє його виконувати у процесі підготовки до шкільних занять. По-друге, вправи комплексу за складністю є простими і доступними для виконання у підлітковому та юнацькому віці.
Ранкові (6.30-7.00) та вечірні (19.45-20.15) заняття йогою демонструє канал Маххі ТВ. Звичайно присутність в якості тренера відомої телеведучої Карини Харчинської робить такі заняття дуже привабливими для дівчат. Проте вправи пропонованих комплексів є дуже складними, потребують вияву неабиякої сили та гнучкості. Внаслідок небезпеки травматизму старшокласницям можна рекомендувати окремі вправи зі вступної розминки — для дихальної системи, колові рухи голови, плечей, рук, колін, стоп, для корекції постави.
Певну увагу було приділено ознайомленню дівчат з новими тенденціями у зоряному фітнесі. Зокрема, на Фабриці Мрій народився новий вид фітнесу — Будокон, що по-новому поєднує в собі тисячолітні традиції йоги, східних бойових мистецтв і медитації. Затятими шанувальницями нової методики є Дженіффер Аністон, Амбер Валетта та Мэг Райан. Засновано методику в 2000 році Камероном Шийному, котрий довгий час пропрацював особистим тренером і охоронцем багатьох зірок Голівуду. Заняття будоконом складаються із двох частин — фізичних вправ і медитації дзен. Фізичні вправи будуються на комбінації стародавніх і сучасних видів йоги та бойових мистецтв. На заняттях приділяється увага швидкості, спритності, силі, рівновазі, легкості й плавності рухів.
Сьогодні знаменитості практикують також функціональні тренування всього тіла, де використовуються комбіновані вправи на поєднання інтенсивної роботи декількох м’язів. У процесі виконання вправ тренуються різні групи м’язів (наприклад, ходьба з тренуванням біцепсів). Серед прихильниць функціонального принципу тренувань блискучі Глюкоза, Ганна Семенович, Катерина Стриженова, Тіна Канделакі. Комбінаційні рухи (наприклад, присідання зі стисненням піднятих догори рук) дозволяють задіяти водночас верхню та нижню частини тіла. Таким чином, навантаження впродовж 20-хвилинного тренування дорівнює ефективності повноцінного 60-хвилинного заняття, коли всі вправи спрямовані тільки на одну групу м’язів.
Більш детально і практично ознайомитись із системою функціональних тренувань надає можливість телепередача «Скинемо зайве», що демонструється вранці та вдень на каналі Маххі ТВ. Двадцятихвилинні заняття для телеглядачів проводить відома співачка Лілу. Пропоновані нею вправи є простими у виконанні, фізичне навантаження можна регулювати зменшенням кількості їх повторень. Якщо йогівські вправи Каріна Харчинська демонструє особисто, то Лілу проводить заняття з групою, до якої входять переважно дівчата. Показним є різний рівень підготовки членів групи, що демонструє можливість залучення до занять старшокласниць з низькою фізичною рухливістю.
Описані методики застосовувались упродовж навчального року на уроках фізичної культури для дівчат у 10-11 класах Херсонської загальноосвітньої школи І-ІІІ ступенів № 28 ім. О.С. Пушкіна Херсонської міської ради. Проведене нами серед старшокласниць опитування їх дозвілля з акцентуацією на самостійних заняттях фізичною культурою вдома та відвідуванні спортивних секцій у позанавчальний час. Аналіз отриманих відповідей показав, що кількість дівчат, які почали систематично займатись фізичними вправами, збільшилась на 15 %. З них більшість старшокласниць (біля 68 %) займаються вдома після навчальних занять, решта роблять гімнастичні вправи вранці. Дівчата зізнались, що більш привабливими для самостійних занять їм здаються фізичні вправи, які практикують знаменитості. Збільшилась також на 17 % кількість учениць, які записались до спортивних секцій, з них 72 % дівчат почали відвідувати секційні заняття, прагнучи наслідувати відомих зірок. 
Отримані результати дозволяють зробити висновок про певну ефективність запропонованих методик мотивації старшокласниць до здорового способу життя на заняттях з фізичної культури.
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