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Аннотация. Статья посвящена обоснованию проблемы воспитания здорового образа жизни 

у школьников средствами внеурочных занятий. Актуальность обозначенной проблемы 

обусловлена тем, что в условиях современного цифрового мира, где преобладает сидячий 

образ жизни и информационные перегрузки, роль физических упражнений становится еще 

более значимой. Они помогают снять накопившееся напряжение, улучшить сон и повысить 

общий уровень соматического здоровья, что непосредственно положительно воздействует 

на способности концентрироваться и усваивать новую информацию. Регулярные занятия 

физической культурой и спортом помогают детям укрепить психическое, физическое и 

социальное здоровье, дарят бодрость и хороший эмоциональный настрой. Физическая 

активность повышает устойчивость к различным нагрузкам и стрессам, с которыми 

сталкивается современный человек. Кроме того, физическая активность помогает 

переключиться с умственной работы на физическую, что особенно важно для учащихся, 

проводящих много времени в школе за учебой и дома за выполнением домашнего задания. В 

отличие от регламентированных учебных занятий, где большая часть времени уходит на 

усвоении теоретических знаний, внеурочные формы работы позволяют обучающимся 

непосредственно прочувствовать преимущества активного образа жизни, научиться 

заботиться о своем теле и психическом благополучии через увлекательную физкультурно-

оздоровительную деятельность. Спортивные секции, кружки по прикладному творчеству, 

развивающие игры, трудовые десанты – все это не просто способы занять ребенка в 

свободное время, но и площадки для формирования ценностных ориентаций, где здоровье 

воспринимается как неотъемлемая часть полноценной и счастливой жизни. 
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Abstract. This article explores the importance of fostering a healthy lifestyle in schoolchildren 

through extracurricular activities. This issue is especially relevant because in today's digital world, 

where a sedentary lifestyle and information overload predominate, the role of physical exercise is 

even more significant. It helps relieve pent-up stress, improve sleep, and enhance overall physical 

health, which directly impacts the ability to concentrate and absorb new information. Regular 

physical education and sports help children improve their mental, physical, and social health, 

instilling energy and a positive emotional outlook. Physical activity increases resilience to the 

various pressures and stresses faced by modern people. Furthermore, physical activity helps shift 

focus from mental to physical activity, which is especially important for students who spend a lot of 

time studying at school and doing homework at home. Unlike structured classrooms, where most of 

the time is spent mastering theoretical knowledge, extracurricular activities allow students to 

directly experience the benefits of an active lifestyle and learn to care for their bodies and mental 

well-being through engaging physical and health-improving activities. Sports clubs, arts and crafts 

clubs, educational games, and work trips are not just ways to keep children occupied in their free 

time but also platforms for developing value systems where health is perceived as an integral part 

of a full and happy life. 
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В условиях современных информационных технологий, когда школьники больше 

времени проводят с гаджетами, а живое общение, физические занятия и активные игры 

уходят на второй план, внеурочная деятельность становится важным инструментом для 

стимулирования физической активности обучающихся, раскрытия потенциала каждого 

ребенка, позволяя ему выйти за рамки стандартной учебной программы и обрести новые 

навыки, увлечения и друзей. Повышенная двигательная активность – это естественная 

физиологическая потребность ребенка, она необходима ему для нормального роста и 

развития. Систематические и равномерно дозированные физические нагрузки способствуют 

расширению функциональных резервов кровеносной системы, что приводит к 
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интенсификации окислительно-восстановительных процессов в клетках, что, в свою очередь, 

повышает общую адаптивность организма к внешним факторам, укрепляет его иммунитет, 

делает его более выносливым и устойчивым к различным заболеваниям. 

Активные физические занятия способствуют формированию не только физически 

развитой, но и социально активной, ответственной личности (И.Н. Воробьева, Г.Т. Годжиев, 

М.П. Гурьянова, А.Э. Страдзе, П.И. Храмцов), готовой как к самостоятельной жизни, так и к 

участию в жизни общества. В этом контексте, организация внеурочной работы требует 

глубокого понимания интересов и потребностей самих учащихся, а также гибкости и 

креативности в подборе форм и методов ее проведения, способствующего формированию 

ценностного отношения у школьников к здоровому образу жизни, профилактике вредных 

привычек [2; 3; 13].  

Внеурочная деятельность, по мнению ряда исследователей (К.А. Бохан, 

В.А. Давыденко, М.В. Колесникова, А.Г. Куликова, И.Е. Пономарев, Б.В. Сергеева, 

Д.А. Игнатова, С.И. Самыгин и др.), выступает как мощное средство формирования у 

школьников осознанных установок на здоровый образ жизни, поскольку она предоставляет 

уникальную возможность для практического освоения и закрепления соответствующих 

навыков в непринужденной, игровой и творческой атмосфере [1; 5; 7]. «Здоровый образ 

жизни – это стремление человека снизить риск заболеваемости и сохранить свое здоровье, 

при этом дисциплинированно выполняя умеренную физическую нагрузку, чтобы 

поддерживать свое тело в порядке. В категорию здорового образа жизни входят следующие 

понятия: оптимальные двигательные нагрузки, рациональное питание, соблюдение личной 

гигиены, отказ от вредных привычек и пр.» [1, с. 119-126]. Как отмечает М.В. Колесникова, 

каждый вид внеурочной деятельности – будь то творчество, спорт, труд или игры – помогает 

школьникам учиться взаимодействовать друг с другом в разных ситуациях. Совместное 

участие в таких занятиях оказывает значительное положительное влияние на их воспитание 

[5, с. 38-40]. 

В отличие от регламентированных учебных занятий, где акцент делается на 

усвоении теоретических знаний, внеурочные формы работы позволяют обучающимся 

непосредственно прочувствовать преимущества активного образа жизни, научиться 

заботиться о своем соматическом здоровье и психическом благополучии через 

увлекательные виды деятельности. Спортивные секции, кружки по прикладному 

творчеству, развивающие игры, трудовые десанты – все это не просто способы занять 

обучающихся в свободное время (Р.Ш. Мошнина, А.В. Ненашева, Т.П. Хиленко, 

Е.А. Черепов), но и площадки для формирования ценностных ориентаций, где здоровье 

воспринимается как неотъемлемая часть полноценной и счастливой жизни [10; 15].  

Важно, чтобы каждый ученик мог найти в многообразии внеурочных предложений то, 

что соответствует его индивидуальным склонностям и потребностям, будь то спортивные 

достижения (Ю.В. Иляхина, Э.Р. Кочиева, А.Н. Кузичкина, Н.В. Любецкая, 

Э.А. Оноприенко, Ж.Т.К. Узеирова, А.Х. Чибирова), творческие изыскания, научные 

открытия или волонтерская деятельность. Именно такой подход позволяет превратить 

свободное время школьника из пассивного отдыха в активный процесс саморазвития и 

самореализации, закладывая прочный фундамент для его будущего успеха [4; 8]. 

Спорт и физическая активность – это не только личные достижения, но и возможность 

научиться работать в команде, ценить вклад каждого, радоваться общим победам, 

вырабатывать привычки самостоятельно использовать доступные средства физического 

воспитания в повседневной жизни с целью собственного физического совершенствования и 

оздоровления. В связи с этим, одной из приоритетных задач внеурочной деятельности 

общеобразовательной школы является вовлечение в систематические занятия физической 

культурой и спортом как можно большего количества обучающихся. Это поможет 

школьникам не только стать физически сильнее и выносливее, но и понимать свои эмоции, 
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справляться с жизненными трудностями и находить позитивные решения в любой ситуации. 

Школьники учатся не только тому, как правильно выполнять движения, но и как эти 

движения могут стать частью повседневной жизни человека, принося радость и пользу.  

Внеурочная деятельность физической культуре, направленная на решение спортивно-

оздоровительных проблем – это, по существу, вклад в будущее подрастающего поколения, 

развитие у них самого ценного в их жизни – бережного отношения к своему здоровью, 

начиная с раннего возраста. Ни для кого не секрет, что сегодня наблюдается печальная 

статистика: процент здоровых детей с каждым годом уменьшается. Этому способствуют 

множество факторов: от неблагоприятной экологической среды и снижения общего уровня 

жизни до колоссальных нервно-психических нагрузок, с которыми сталкиваются 

современные школьники. Поэтому в современных условиях проблема сохранения здоровья 

подрастающего поколения стоит особенно остро. 

Особо значимую роль физическая активность играет в жизни подростка, она 

выступает не просто дополнением к образовательно-воспитательному процессу, а его 

неотъемлемой частью, формирующей гармонично развитую личность. Она закладывает 

фундамент для будущих достижений, как в академической сфере, так и в жизни в целом. 

Систематические занятия физической культурой и спортом не только на уроках 

физкультуры, но и добровольно во внеурочное время, способствуют формированию 

дисциплины, целеустремленности и готовности работать в команде, что является ценным 

опытом для молодого поколения. Кроме того, физическая активность помогает в выработке 

правильной осанки, укреплении сердечнососудистой системы и опорно-двигательного 

аппарата, что является профилактикой многих заболеваний у растущего организма.  

Содержание и формы организации внеурочной работы максимально должны 

соответствовать интересам большинства обучающихся, так как внеурочные занятия нестрого 

регламентированы рамками учебных планов и образовательных программ. Нельзя забывать 

и о том, что многие из них просто не обладают достаточными знаниями об основах 

здорового образа жизни. Когда у них отсутствует четкое понимание приоритетов, и здоровье 

не стоит на первом месте, это, к сожалению, создает благоприятную почву для 

распространения в подростковой среде различных негативных форм поведения, таких как 

курение, алкоголизм, наркомания и другие вредные привычки. «Школа формирует такую 

инфраструктуру полезной занятости обучающихся во второй половине дня (Т.В. Крылова), 

которая способствовала бы обеспечению удовлетворения запросов участников 

образовательного процесса, в том числе личных потребностей обучающихся. Для ребенка 

создается особое образовательное пространство, позволяющее развивать собственные 

интересы, успешно проходить социализацию на новом жизненном этапе, осваивать 

культурные нормы и ценности» [6, с. 592-604]. При этом важно помнить о 

дифференцированном подходе. Хотя следует ориентироваться, преимущественно, на 

интересы большинства детей, необходимо также учитывать индивидуальные особенности 

каждого обучающегося.  

Не все дети подросткового возраста одинаково реагируют на одни и те же игры или 

виды активности. Поэтому, помимо широкого спектра предложенных форм и методов, важно 

предоставлять возможность для самовыражения и выбора тех направлений (К.А. Цагараев, 

А.С. Бузоев), которые наиболее соответствуют их склонностям, возможностям и 

потребностям [14]. Это может быть как командная игра, так и индивидуальная деятельность, 

требующая концентрации, точности, быстроты, гибкости и т.д. Важно, чтобы каждая игра 

закладывала прочный фундамент для развития более сложных двигательных навыков, 

выполняла конкретную дидактическую цель (Д.А. Игнатова, Б.В. Сергеева), даже если она 

скрыта за увлекательным процессом [12]. Например, игра на меткость может развивать 

глазомер и точность движений, а игра-путешествие – память и умение ориентироваться в 

пространстве, во времени.  
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Как показал анализ исследований по данной проблеме (Ю.А. Мельникова, 

И.В. Молдованова Птушко Н.Н.,), существуют определенные возрастные периоды, когда 

постижение новых движений происходит особенно успешно и закрепляется на долгое время. 

В эти периоды наблюдается наиболее интенсивный прогресс в развитии физических, 

умственных, психических и других индивидуальных особенностей детей [9; 11]. 

Подростковый возраст, 10-13 лет, является периодом не только интенсивного физического 

развития, но и формирования устойчивых привычек, предпочтений, симпатий и других 

индивидуальных качеств. Если в этом возраста ребенок получает позитивный опыт от 

занятий физической культурой и спортом, чувствует себя счастливым и получает 

удовольствие от двигательной активности, то вероятность того, что это отношение к 

активному образу жизни он сохранит на долгие годы, большая. В этот сенситивный период, 

когда возникают благоприятные условия для развития тех или иных навыков, подростки 

особенно восприимчивы к определенным видам обучения, концентрируются на конкретных 

навыках и явлениях, практически игнорируя все остальное, что кажется неважным. 

Соглашаясь с мнением некоторых ученых, следует отметить, что систематические 

занятия физической культурой позволяют растущему организму адаптироваться к 

повышенным нагрузкам, повышать аэробные возможности, способствуют увеличению 

ударного объема сердца, тем самым снижая частоту сердечных сокращений в покое и при 

нагрузке. Этот процесс адаптации не ограничивается лишь сердечнососудистой системой; он 

затрагивает и мышечную ткань, делая ее более эластичной и устойчивой к усталости. 

Благодаря этому, каждое последующее занятие становится уверенным шагом к более 

гармоничному функционированию всего организма, где каждая система поддерживает 

другую в стремлении к оптимальной производительности. А это создает, своего рода, 

положительную обратную связь: чем больше подростки проявляют физическую активность, 

тем легче им становится переносить нагрузки, и тем лучше они себя чувствуют в 

повседневной жизни, обладая запасом энергии и устойчивостью к непредвиденным 

ситуациям. 

Поэтому, когда речь идет о подростках, особенно в этом чувствительном возрасте 10-

12 лет, необходимо помнить о двух взаимосвязанных аспектах: развитии силы и 

совершенствовании координации. Эти два компонента неразрывно связаны и взаимно 

усиливают друг друга. Сильные мышцы дают возможность выполнять более точные и 

контролируемые движения, а хорошо развитая координация позволяет максимально 

эффективно использовать эту силу в процессе активных физических занятий.  

Силовые упражнения, выступая в роли своеобразного «тренажера» для мозга, 

помогают обучающимся лучше понимать и контролировать свое физическое и психическое 

состояние. Эти занятия создают прочную основу для дальнейшего совершенствования 

двигательных навыков, позволяя детям с большей легкостью осваивать новые виды спорта, 

красивые движения или даже просто уверенно чувствовать себя в повседневной жизни, где 

каждый шаг, каждый поворот говорит о слаженной работе всего организма. Это инвестиция 

в долгосрочное физическое и моторное развитие, которая окупится на протяжении всей 

жизни. 

Именно такой подход позволяет во внеучебное время не только развивать физические 

качества, такие как координация, выносливость и ловкость, но и формировать у детей 

уверенность в себе и своих силах. По мере освоения базовых навыков, необходимо 

постепенно усложнять упражнения, вводя новые элементы. По мнению некоторых 

исследователе (А.С. Бузоев, К.А. Цагараев), это могут быть простые повороты, торможение, 

преодоление небольших препятствий, а в дальнейшем – даже элементы фигурного катания 

на роликах, если у ребят проявится такое желание [14].  

«Содержание работы педагогов по формированию установки на здоровый образ 

жизни должно быть нацелено на то, чтобы обучающиеся усвоили многоаспектность и 
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широту понятия «здоровье»; воспринимали его в качестве личной, социальной и 

общечеловеческой ценности; бережно относились не только к своему здоровью, но и к 

здоровью других; чтобы они приобщались к занятиям по физической культуре и спорту; на 

формирование у них режима дня, труда и отдыха, культуры питания; на профилактику 

вредных привычек» [4, с. 53-62].  

Одной из самых интересных, увлекательных форм внеклассной работы по 

физическому воспитанию в школе являются спортивные соревнования. Они не только 

помогают ребятам полюбить регулярные занятия спортом и стать сильнее, но и отлично 

сплачивают школьный коллектив. Как и другие внеклассные мероприятия, соревнования 

планируются заранее, и для них определяются точные сроки, правила и программа. 

Спортивные соревнования занимают особое место среди внеклассных мероприятий по 

физическому воспитанию в школе, предлагая ученикам увлекательный и полезный досуг. Их 

главная задача – пробудить интерес к систематическим занятиям физкультурой, помочь 

ребятам повысить свою физическую подготовку и, что немаловажно, укрепить дружеские 

связи в коллективе. Как и все другие внеклассные активности, спортивные турниры 

тщательно планируются. Для каждого соревнования заранее определяются сроки 

проведения, разрабатывается подробное положение (правила) и составляется программа, 

чтобы все прошло организованно и интересно. 

Организация внеурочной деятельности, где теория тесно переплетается с практикой, а 

отсутствие строгих классно-урочных ограничений служит мощным стимулом для 

самореализации, позволяет подросткам не только освоить физкультурно-спортивные навыки, 

но и сформировать позитивное отношение к физической активности в целом. Необходимо 

стремиться создать непринужденную атмосферу, в которой каждый подросток будет 

чувствовать себя уверенно, преодолевая трудности и радуясь своим достижениям. 

Постепенное усложнение упражнений, введение новых элементов и вариантов игр, а также 

индивидуальный подход к каждому подростку – все это является неотъемлемой частью 

эффективной методики [15]. Важно, чтобы подростки понимали, что каждая тренировка – 

это шаг вперед, возможность стать лучше, сильнее, быстрее, настойчивее. И, конечно же, 

взаимодействие с родителями помогает им лучше понять физическое развитие своих детей, 

увидеть их успехи и поддержать их стремление к совершенству. Это создает общее 

пространство для развития, где ученики чувствуют поддержку и понимание со стороны 

педагога, родителей и одноклассников. 

Таким образом, внеурочная деятельность становится не просто дополнением к 

учебному процессу, а его неотъемлемой частью, формирующей целостную личность 

ребенка, готовую к активной, здоровой и полноценной жизни. Предоставляя широкий спектр 

направлений, от художественно-эстетического до естественнонаучного и технического, 

внеурочная деятельность по физической культуре и спорту дает возможность каждому 

школьнику найти занятие по душе, где он сможет максимально раскрыть свой потенциал. 

Именно в таких условиях, когда деятельность приносит удовольствие и вызывает интерес, 

подростки наиболее восприимчивы к новым знаниям и навыкам, в том числе и к тем, 

которые касаются заботы о своем здоровье. Формирование привычек здорового питания, 

регулярной физической активности, соблюдения режима дня, профилактики вредных 

привычек происходит не через назидания, а через личный опыт, через радость движения, 

через творческое самовыражение, через осознание пользы и удовольствия от здорового 

образа жизни, регулярные физические занятия.  
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