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Ó çàðóá³æí³é ³ â³ò÷èçíÿí³é íàóö³ îñîáëèâà óâàãà ïðèä³ëÿ-
ºòüñÿ ïðîáëåì³ çäîðîâ'ÿçáåðåæåííÿ øêîëÿð³â (Ã. Àïàíàñåíêî,
Â. Áîáðèöüêà, Î. Ñàâ÷åíêî, ª. Íåâåäîìñüêà, Ì. Ãîí÷àðåíêî,
Ì. Áåçðóêèõ, Å. Âàéíåð, ². ×óïàõà, Â. Áàçàðíèé).

Çîêðåìà, Â. Áîáðèöüêà ñóòí³ñòü ö³º¿ ïðîáëåìè ïîÿñíþº òàê:
"Íàéá³ëüø íåãàòèâíèì äëÿ çäîðîâ'ÿ ÷èííèêîì ðîçóìîâî¿ ä³-
ÿëüíîñò³ º çíèæåííÿ ðóõîâî¿ àêòèâíîñò³ (ã³ïîäèíàì³ÿ) ó ïîºä-
íàíí³ ç âèìîãàìè äî çàñâîºííÿ âåëèêèõ îáñÿã³â ³íôîðìàö³¿,
òðèâàëîãî ï³äòðèìàííÿ óâàãè, âèñîêî¿ ïñèõ³÷íî¿ ñò³éêîñò³ òî-
ùî" [1, ñ. 217]. Ó çâ'ÿçêó ³ç öèì äîñë³äíèöÿ ðåêîìåíäóº çàñòî-
ñîâóâàòè òàê³ çäîðîâ'ÿçáåðåæóâàëüí³ òåõíîëîã³¿, ùî ïîïåðåä-
æàòèìóòü ñòîìëåí³ñòü òà ïåðåâòîìëåííÿ ó ñóá'ºêò³â íàâ÷àëüíî-
âèõîâíîãî ïðîöåñó, à òàêîæ çíèæóâàòèìóòü ó íèõ ð³âåíü ðîç-
âèòêó ïàòîëîã³é çîðîâîãî ³ ñëóõîâîãî àíàë³çàòîð³â, íåðâîâî¿,
åíäîêðèííî¿ òà îïîðíî-ðóõîâî¿ ñèñòåì [1, ñ. 216 – 240].  

Çàñëóãîâóþòü íà óâàãó ³ òàê³ íàóêîâ³ äîñë³äæåííÿ ó ñôåð³
çäîðîâ'ÿçáåðåæåííÿ, ÿê ðîçðîáëåííÿ åôåêòèâíèõ íàïðÿì³â
ôîðìóâàííÿ çäîðîâîãî ñïîñîáó æèòòÿ ä³òåé ³ ï³äë³òê³â íà óðî-
êàõ òà â ïîçàóðî÷íèé ÷àñ (Ð. Êðàâ÷åíêî, Ì. Ìàëàøåíêî,
Ñ. Ìàõàìàò [2],  Ñ. Êðîøêà [2], Ã. Ïåðèøêî [3], Ã. ×îðíåíü-
êà, Î. Çåëåíþê [4]).

Çàóâàæèìî, ùî ðåçóëüòàòèâí³ñòü íàâ÷àëüíî-âèõîâíîãî ïðî-
öåñó íà çàñàäàõ çäîðîâ'ÿçáåðåæåííÿ øêîëÿð³â ïðÿìî çàëå-
æèòü â³ä ð³âíÿ ñôîðìîâàíîñò³ ãîòîâíîñò³ ó÷èòåë³â äî çäî-
ðîâ'ÿçáåðåæóâàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³. Óðàõîâóþ÷è öåé ôàêò, ââà-
æàºìî çà äîö³ëüíå ïðîâåäåííÿ ïñèõîëîãî-ïåäàãîã³÷íèõ ñåì³-
íàð³â, ïåäðàä òà òðåí³íãîâèõ çàíÿòü ³ç ïåäàãîãàìè ç ìåòîþ
ï³äâèùåííÿ ¿õ îñîáèñò³ñíî-ïðîôåñ³éíî¿ ãîòîâíîñò³ äî çáåðå-
æåííÿ ³ çì³öíåííÿ çäîðîâ'ÿ ó÷í³â.  Äî âàøî¿ óâàãè ïðîïîíó-
ºìî îäíå ³ç òàêèõ òðåí³íãîâèõ çàíÿòü íà òåìó: "Ðîçâèòîê ó
â÷èòåë³â ïðàêòè÷íèõ íàâè÷îê çäîðîâ'ÿçáåðåæóâàëüíî¿ ä³ÿëü-
íîñò³", ÿêå áóëî àïðîáîâàíå ó ñ³÷í³ 2010 ðîêó ó Ïîëòàâñüê³é
çàãàëüíîîñâ³òí³é øêîë³ ² – ²²² ñòóïåí³â ¹ 11.  Çàóâàæèìî, ùî
ñàìå òðåí³íãîâå çàíÿòòÿ ÿê îäíà ³ç ôîðì íåòðàäèö³éíî¿ ìåòî-
äè÷íî¿ ðîáîòè øêîëè ñïðèÿòèìå åôåêòèâí³é òåîðåòè÷í³é òà
ïðàêòè÷í³é ï³äãîòîâö³ ïåäàãîã³â äî  çàñòîñóâàííÿ çäîðîâ'ÿçáå-
ðåæóâàëüíèõ òåõíîëîã³é.

Ìåòà. Îçíàéîìèòè ïåäàãîã³÷íèé êîëåêòèâ øêîëè ç îñíîâ-
íèìè òèïàìè çäîðîâ'ÿçáåðåæóâàëüíèõ òåõíîëîã³é; ï³äâèùèòè
ð³âåíü ãîòîâíîñò³ â÷èòåë³â äî çàñòîñóâàííÿ çäîðîâ'ÿçáåðåæó-
âàëüíèõ òåõíîëîã³é ï³ä ÷àñ çä³éñíåííÿ íàâ÷àëüíî-âèõîâíîãî
ïðîöåñó.

Çàâäàííÿ:
1. Ïðîàíàë³çóâàòè ðåçóëüòàòè ïîïåðåäíüîãî àíêåòóâàííÿ

ïåäàãîã³â øêîëè ùîäî âèçíà÷åííÿ ¿õ ãîòîâíîñò³ äî çàñòîñó-
âàííÿ çäîðîâ'ÿçáåðåæóâàëüíèõ òåõíîëîã³é.

Ðîçãëÿäàºòüñÿ ïðîáëå-
ìà çáåðåæåííÿ ³ çì³ö-
íåííÿ çäîðîâ'ÿ ó÷í³â ó
ñó÷àñí³é çàãàëüíîîñâ³ò-
í³é øêîë³. Îá´ðóíòîâà-
íà äîö³ëüí³ñòü ï³äâè-
ùåííÿ ãîòîâíîñò³ â÷è-
òåë³â äî çàñòîñóâàííÿ
çäîðîâ'ÿçáåðåæóâàëüíèõ
òåõíîëîã³é ï³ä ÷àñ íà-
â÷àííÿ ³ âèõîâàííÿ ä³-
òåé.

Ðàññìàòðèâàåòñÿ ïðîá-
ëåìà ñîõðàíåíèÿ è óê-
ðåïëåíèÿ çäîðîâüÿ ó÷à-
ùèõñÿ â ñîâðåìåííîé
îáùåîáðàçîâàòåëüíîé
øêîëå. Îáîñíîâàíà íåîá-
õîäèìîñòü ïîâûøåíèÿ
ãîòîâíîñòè ó÷èòåëåé ê
èñïîëüçîâàíèþ çäîðî-
âüåñáåðåãàþùèõ òåõíî-
ëîãèé âî âðåìÿ îáó÷åíèÿ
è âîñïèòàíèÿ äåòåé.

Article is devoted to stu-
dents of secondary scho-
ol health care. Necessity
of improvement of teac-
hers knowledge about
creation of the health-
protective educational
environment is grounded.
A scenario of training in
theme implementation of
health-protection techno-
logies in classroom is
proposed.
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Âïðàâà "Ïðàâèëà ãðè"
Ìåòà. Âèçíà÷èòè ãîëîâí³ ïðàâèëà,

ÿê³ çàáåçïå÷àòü åôåêòèâíå ïðîâåäåííÿ
òðåí³íãó.

Õ³ä âïðàâè. Ó÷àñíèêè ïî ÷åðç³ íàçèâà-
þòü ïðàâèëà òðåí³íãó ³ îá´ðóíòîâóþòü
íåîáõ³äí³ñòü ¿õ äîòðèìàííÿ, à âåäó÷èé
çàïèñóº íà âàòìàí³ íàçâàí³ ïðàâèëà.

Âïðàâà "Îð³ºíòèð ïåäàãîã³÷íî¿ ä³ÿëü-
íîñò³"

Ìåòà. Âèçíà÷èòè ïð³îðèòåòí³ ö³ë³ ïå-
äàãîã³÷íî¿ ä³ÿëüíîñò³ êîæíîãî â÷èòåëÿ.
Ï³äêðåñëèòè, ùî, äáàþ÷è ïðî ðåàë³çàö³þ
íàâ÷àëüíèõ, âèõîâíèõ ³ ðîçâèâàëüíèõ ö³-
ëåé, ó÷èòåëü ïîâèíåí ôîðìóâàòè ãàðìî-
í³éíî ðîçâèíåíó, çäîðîâó îñîáèñò³ñòü
øêîëÿðà.

Õ³ä âïðàâè. Êîæåí ó÷èòåëü íà àðêóø³
çàïèñóº ïð³îðèòåòè ñâîº¿ ïðîôåñ³éíî¿ ä³-
ÿëüíîñò³ ³ ïðèêð³ïëÿº éîãî íà ñõåìó
"Îð³ºíòèð ïåäàãîã³÷íî¿ ä³ÿëüíîñò³".  

Ñëîâî âåäó÷îãî (ïðåçåíòàö³ÿ).
Íàïðèê³íö³ ² ñåìåñòðó 2009 – 2010 íàâ-

÷àëüíîãî ðîêó â Ïîëòàâñüê³é ÇÎØ ¹ 11
ïðàêòè÷íèì ïñèõîëîãîì áóëî ïðîâåäåíå
àíêåòóâàííÿ â÷èòåë³â ç ìåòîþ âèçíà÷åí-
íÿ äîö³ëüíîñò³ âïðîâàäæåííÿ çäîðîâ'ÿç-
áåðåæóâàëüíèõ òåõíîëîã³é ó íàâ÷àëüíî-
âèõîâíèé ïðîöåñ øêîëè.

Çàãàëîì â³äïîâ³ä³ ÷ëåí³â ïåäàãîã³÷íîãî
êîëåêòèâó ï³äòâåðäæóþòü îá'ºêòèâíó
ïîòðåáó óïðîâàäæåííÿ çäîðîâ'ÿçáåðåæó-
âàëüíèõ òåõíîëîã³é, îñê³ëüêè 97 % îïè-
òàíèõ ïåðåêîíàí³, ùî ö³ òåõíîëîã³¿ äîïî-
ìîæóòü ðîçâ'ÿçàííþ íèçêè àêòóàëüíèõ
ïðîáëåì øê³ëüíîãî íàâ÷àííÿ. Çàçíà÷è-
ìî, ùî  ³ç çàñòîñóâàííÿì çäîðîâ'ÿçáåðå-
æóâàëüíèõ òåõíîëîã³é ïåäàãîãè ïîâ'ÿçó-
þòü òàê³ ïîçèòèâí³ çì³íè ó øê³ëüí³é îñ-
â³ò³: 

ï³äâèùåííÿ ïðàöåçäàòíîñò³ ó÷í³â íà
óðîö³ (58,8 %);

çíèæåííÿ ð³âíÿ çàõâîðþâàíîñò³ ñå-
ðåä ó÷í³âñüêîãî êîëåêòèâó (29,4 %);

ïîêðàùåííÿ àäàïòàö³¿ ä³òåé äî øêî-
ëè (17,6 %);

ïîïåðåäæåííÿ àäèòèâíî¿ ïîâåä³íêè
øêîëÿð³â (5,8 %).

Àíàë³ç ðåçóëüòàò³â óêàçóº íà òå, ùî
ñåðåä 38 îïèòàíèõ ó÷èòåë³â øêîëè 

47, 05% ñèñòåìàòè÷íî ïðîâîäÿòü íà
óðîêàõ ô³çêóëüòõâèëèíêè, 

20,58 % –  ³íêîëè,
11,76 % – ÷àñòî,
17,64 % – ð³äêî,
2,9 % – í³êîëè.
Ö³êàâî, ùî ï³ä ÷àñ ô³çêóëüòõâèëèíîê

ó÷èòåë³ íàäàþòü ïåðåâàãó: 
– ôîðìóâàííþ ïðàâèëüíî¿ ïîñòàâè –

61,76 %,
– ã³ìíàñòèö³ äëÿ ïàëüö³â – 38,23 %,
– ðåëàêñàö³éíèì ïàóçàì – 32,35 %,
– äèõàëüí³é ã³ìíàñòèö³ – 26,47 %,
– îôòàëüìîòðåíàæó – 14, 7 %.
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2. Îá´ðóíòóâàòè äîö³ëüí³ñòü òåîðåòè÷-
íî¿ ³ ïðàêòè÷íî¿ ï³äãîòîâêè â÷èòåëÿ äî
çàñòîñóâàííÿ çäîðîâ'ÿçáåðåæóâàëüíèõ
òåõíîëîã³é.

3. Êîíêðåòèçóâàòè ö³ë³ çäîðîâ'ÿçáåðå-
æóâàëüíî¿ ïåäàãîã³÷íî¿ ä³ÿëüíîñò³.

4. Ðîçêðèòè ñóòí³ñòü àêòóàëüíèõ
ïðîáëåì, ùî ïåðåøêîäæàþòü øèðîêîìó
âïðîâàäæåííþ çäîðîâ'ÿçáåðåæóâàëüíèõ
òåõíîëîã³é ó çàãàëüíîîñâ³òí³é øêîë³.

5. Îáãîâîðèòè øëÿõè óñóíåííÿ öèõ
ïðîáëåì. 

6. Âèçíà÷èòè íàïðÿìè ôîðìóâàííÿ
çäîðîâ'ÿçáåðåæóâàëüíîãî îñâ³òíüîãî ñå-
ðåäîâèùà ó øêîë³.

Ôîðìà ïðîâåäåííÿ. Òðåí³íãîâå çàíÿòòÿ.
Ìåòîäè. ²íòåðàêòèâí³ (ãðóïîâà ðîáî-

òà, äèñêóñ³ÿ, ñèòóàö³éí³ âïðàâè, ìîäåëþ-
âàííÿ, åêñïåðò-àíàë³ç), ñëîâåñí³ (ì³í³-
ëåêö³ÿ, áåñ³äà), íàî÷í³  (ïðåçåíòàö³ÿ),
ïðàêòè÷í³ (âèêîíàííÿ âïðàâ äëÿ îôòàëü-
ìîòðåíàæó, äèíàì³÷íèõ ô³çêóëüòõâèëè-
íîê, ïàëü÷èêîâî¿ ã³ìíàñòèêè, äèõàëüíî¿
ã³ìíàñòèêè, ðåëàêñàö³éíèõ ïàóç).

Äîïîì³æí³ ìàòåð³àëè. Ñõåìè äëÿ çà-
ïîâíåííÿ â÷èòåëÿìè: "Îð³ºíòèð ïåäàãîã³÷-
íî¿ ä³ÿëüíîñò³", "Ïðîáëåìíå êîëî"; ïðå-
çåíòàö³ÿ "Çäîðîâ'ÿçáåðåæóâàëüí³ òåõíîëî-
ã³¿ – çàïîðóêà åôåêòèâíî¿ ðåàë³çàö³¿ ö³ëåé
íàâ÷àííÿ ³ âèõîâàííÿ øêîëÿð³â"; àíêåòà;
òåñòîâ³ çàâäàííÿ; çðàçêè âïðàâ äëÿ îô-
òàëüìîòðåíàæó, äèõàëüíî¿ ã³ìíàñòèêè,
ïàëü÷èêîâî¿ ã³ìíàñòèêè, ðåëàêñàö³éíèõ
ïàóç òà äèíàì³÷íèõ ô³çêóëüòõâèëèíîê.  

Îáëàäíàííÿ. Âàòìàíè, ìàðêåðè,
êëåé, íîæèö³, êîëüîðîâèé ïàï³ð, æóðíà-
ëè, ãàçåòè, àðêóø³ ïàïåðó, ñò³êåðè,
ñêîò÷, êîíâåðòè ³ç çàâäàííÿìè, "Ñêðèíü-
êà ïðîôåñ³éíèõ äîñÿãíåíü", êîìï'þòåð,
CD-ïðîãðàâà÷, äèñêè, ð³çíîêîëüîðîâ³
ô³øêè, 5 êîëüîðîâèõ ç³ðî÷îê äëÿ ïîçíà-
÷åííÿ ñåêòîð³â.

Ðîçâèòîê ó â÷èòåë³â ïðàêòè÷íèõ íàâè-
÷îê çäîðîâ'ÿçáåðåæóâàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³

(òðåí³íã äëÿ â÷èòåë³â)

Õ³ä  òðåí³íãó
Âñòóï
Ïåðåä ïî÷àòêîì çàíÿòòÿ ó÷àñíèêè îò-

ðèìóþòü ð³çíîêîëüîðîâ³ ô³øêè. Çã³äíî ç
êîëüîðîì ô³øêè êîæåí ó÷èòåëü çàéìàº
ñâîº ì³ñöå ó â³äïîâ³äíîìó ñåêòîð³. Òàêèì
÷èíîì â³äáóâàºòüñÿ ðîçïîä³ë ó÷àñíèê³â
íà 5 ãðóï.

Âïðàâà "Â³çèòêà"
Ìåòà. Ñïðèÿòè çíàéîìñòâó ³ ñàìîïðå-

çåíòàö³¿ ó÷àñíèê³â ãðè òà ñòâîðåííþ ñïðè-
ÿòëèâîãî åìîö³éíîãî êë³ìàòó â ãðóï³.

Õ³ä âïðàâè. Ó÷èòåë³ ôîðìóþòü êîëî.
Ïîò³ì êîæåí â³òàºòüñÿ, íàçèâàº ñâîº ³ì'ÿ
òà çàçíà÷àº,  ùî ñïîä³âàºòüñÿ îòðèìàòè
â³ä öüîãî çàíÿòòÿ.



Õ³ä âïðàâè. Ó÷àñíèêè çàïèñóþòü íà
àðêóøàõ ïàïåðó ïðîáëåìè, ÿê³, íà ¿õ
äóìêó, º ñóòòºâîþ ïåðåïîíîþ äëÿ çáåðå-
æåííÿ çäîðîâ'ÿ ó÷í³â, ³ áóäóþòü ñõåìó
"Ïðîáëåìíå êîëî".

Ñëîâî âåäó÷îãî. 
Ðîçâ'ÿçàòè îêðåñëåí³ ïðîáëåìè ìîæíà

øëÿõîì çàñòîñóâàííÿ òåõíîëîã³é, ùî çî-
ð³ºíòîâàí³ íà çàáåçïå÷åííÿ ðàö³îíàëüíîãî
ïîºäíàííÿ ðóõîâî¿ òà ³íòåëåêòóàëüíî¿ àê-
òèâíîñò³ ä³òåé, äîòðèìàííÿ ñàí³òàðíî-ã³-
ã³ºí³÷íèõ íîðì ó øêîë³, êîíñòðóþâàííÿ
â ó÷í³âñüêî¿ ìîëîä³ ñò³éêèõ ìîòèâàö³é äî
çäîðîâîãî ñïîñîáó æèòòÿ. Ó öüîìó êîí-
òåêñò³ íà îñîáëèâó óâàãó çàñëóãîâóþòü
âèîêðåìëåí³ Ñ. Ñâèðèäåíêî [5] òèïè òåõ-
íîëîã³é, ìåòà ÿêèõ – çáåðåæåííÿ ³ çì³ö-
íåííÿ çäîðîâ'ÿ øêîëÿð³â, çîêðåìà:  

Çäîðîâ'ÿçáåðåæóâàëüí³   òåõíîëîã³¿
Ìåòîäè: îðãàí³çàö³ÿ îïòèìàëüíîãî ðó-

õîâîãî ðåæèìó, çàáåçïå÷åííÿ ðàö³îíàëü-
íîãî õàð÷óâàííÿ, â³òàì³íîòåðàï³ÿ, äèñ-
ïàíñåðèçàö³ÿ øêîëÿð³â, ïðîâåäåííÿ ïðî-
ô³ëàêòè÷íèõ ùåïëåíü, ïðîô³ëàêòèêà ³í-
ôåêö³éíèõ çàõâîðþâàíü.

Îçäîðîâ÷³ òåõíîëîã³¿
Ìåòîäè: ô³ç³îòåðàïåâòè÷í³ ìåòîäè

(ìàñàæ, àðîìîòåðàï³ÿ, ô³òîòåðàï³ÿ), çà-
ãàðòóâàííÿ, ã³ìíàñòèêà.

Òåõíîëîã³¿ íàâ÷àííÿ çäîðîâ'ÿ
Ìåòîäè: âêëþ÷åííÿ çíàíü ïðî çäî-

ðîâ'ÿ â ³íø³ ïðåäìåòè, îðãàí³çàö³ÿ ôà-
êóëüòàòèâ³â, âíåñåííÿ ïðåäìåò³â çäî-
ðîâ'ÿçáåðåæóâàëüíîãî öèêëó ó âàð³àòèâ-
íó  ÷àñòèíó íàâ÷àëüíîãî ïëàíó.

Âèõîâàííÿ êóëüòóðè çäîðîâ'ÿ
Ìåòîäè: ïðîâåäåííÿ ïîçàêëàñíèõ çàõî-

ä³â ³ ãîäèí ñï³ëêóâàííÿ ç³ çäîðîâ'ÿçáåðå-
æóâàëüíî¿ òåìàòèêè, êîíñòðóþâàííÿ ñò³é-
êèõ ìîòèâàö³é äî çäîðîâîãî ñïîñîáó æèò-
òÿ, ôîðìóâàííÿ ö³íí³ñíîãî ñòàâëåííÿ äî
ñâîãî çäîðîâ'ÿ òà çäîðîâ'ÿ íàâêîëèøí³õ.

Äîäàìî, ùî óçàãàëüíåííÿ íèçêè íàóêî-
âèõ ðîçâ³äîê (Í. Ï. Âîëêîâà, Î. Î. Êëåñ-
òîâà, Ã. Ê. Ñåëåâêî) äîïîìîãëî íàì îö³-
íèòè ïåðåâàãè ³íäèâ³äóàëüíî-äèôåðåíö³-
éîâàíîãî, ïðîáëåìíîãî, îñîáèñò³ñíî îð³-
ºíòîâàíîãî, ìîäóëüíî-ðåéòèíãîâîãî íàâ-
÷àííÿ ³ ãðóïîâî¿ íàâ÷àëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³
äëÿ çäîðîâ'ÿçáåðåæåííÿ øêîëÿð³â. Ç îã-
ëÿäó íà öå, ñë³ä ï³äêðåñëèòè, ùî çàñòîñó-
âàííÿ ïåðåðàõîâàíèõ ïåäàãîã³÷íèõ òåõíî-
ëîã³é ñïðèÿòèìå åôåêòèâíîìó âèð³øåííþ
ñóêóïíîñò³ ïåäàãîã³÷íèõ çàâäàíü: âèõîâ-
íèõ, îñâ³òí³õ òà çäîðîâ'ÿçáåðåæóâàëüíèõ. 

Îòæå, ïðàêòè÷íà ðåàë³çàö³ÿ âèùåíàç-
âàíèõ òèï³â çäîðîâ'ÿçáåðåæóâàëüíèõ òåõ-
íîëîã³é ñïðèÿòèìå  çì³öíåííþ çäîðîâ'ÿ
ó÷í³â,  âèõîâàííþ ó íèõ êóëüòóðè çäî-
ðîâ'ÿ ³ ï³äâèùåííþ ð³âíÿ ¿õ íàâ÷àëüíèõ
äîñÿãíåíü.
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Ïðèâåðòàþòü óâàãó â³äïîâ³ä³ â÷èòåë³â
íà ïèòàííÿ: "ßê Âè îö³íþºòå ñâ³é àðñå-
íàë âïðàâ äëÿ çä³éñíåííÿ ô³çêóëüòïà-
óç?". ßê âèÿâèëîñÿ, 91,17 % ó÷èòåë³â
óïåâíåí³, ùî ¿õ àðñåíàë ïîòðåáóº óð³çíî-
ìàí³òíåííÿ, à ò³ëüêè 8,82 % ââàæàþòü
éîãî  åôåêòèâíèì.

Çâàæàþ÷è íà âèùåâèêëàäåíå, ñë³ä
ï³äêðåñëèòè, ùî ïîñòàº ïîòðåáà ïîïîâ-
íåííÿ áàãàæó òåîðåòè÷íèõ çíàíü ó÷èòå-
ë³â ³ ðîçøèðåííÿ êîëà ¿õ ïðàêòè÷íèõ
óì³íü ó ãàëóç³ çáåðåæåííÿ ³ çì³öíåííÿ
çäîðîâ'ÿ øêîëÿð³â. 

Öå, ñâîºþ ÷åðãîþ, äàñòü çìîãó çíèçè-
òè íåãàòèâíèé âïëèâ "øê³ëüíèõ" ôàêòî-
ð³â ðèçèêó. Íà äóìêó Ñ. Ñâèðèäåíêî,
Î. Âàùåíêî, Ì. Ñì³ðíîâà, Ì. Áåçðóêèõ,
íàéãîëîâí³øèìè º: 

íååôåêòèâíà ïåäàãîã³÷íà òàêòèêà;
³íòåíñèô³êàö³ÿ íàâ÷àëüíîãî ïðîöå-

ñó;
âèá³ð ìåòîäèê ³ ïåäàãîã³÷íèõ òåõíî-

ëîã³é, ùî íå â³äïîâ³äàþòü â³êîâèì òà ³í-
äèâ³äóàëüíèì îñîáëèâîñòÿì ðîçâèòêó ó÷-
í³â;

íåäîòðèìàííÿ ã³ã³ºí³÷íèõ âèìîã ï³ä
÷àñ çä³éñíåííÿ íàâ÷àëüíîãî ïðîöåñó;

íèçüêèé ð³âåíü êîìïåòåíòíîñò³ ïå-
äàãîã³â ³ç ïèòàíü çäîðîâ'ÿçáåðåæåííÿ ó÷-
í³âñüêîãî êîíòèíãåíòó;

íåäîñêîíàë³ñòü ñèñòåìè ô³çè÷íîãî
âèõîâàííÿ øêîëÿð³â;

ïîñëàáëåííÿ ìåäè÷íîãî êîíòðîëþ â
øêîë³;

íåäîñòàòíÿ îá³çíàí³ñòü áàòüê³â ïðî
çàñîáè ³ ìåòîäè çáåðåæåííÿ òà çì³öíåííÿ
äèòÿ÷îãî çäîðîâ'ÿ; 

áðàê ÷³òêî ñôîðìîâàíèõ ìîòèâàö³é
äî çäîðîâîãî ñïîñîáó æèòòÿ â ó÷í³â;

ïîã³ðøåííÿ ô³íàíñóâàííÿ çàãàëüíî-
îñâ³òí³õ íàâ÷àëüíèõ çàêëàä³â òà çá³äíåí-
íÿ ¿õ ìàòåð³àëüíî-òåõí³÷íîãî çàáåçïå÷åí-
íÿ;  

åï³çîäè÷íå, ôðàãìåíòàðíå çàñòîñó-
âàííÿ åëåìåíò³â çäîðîâ'ÿçáåðåæóâàëü-
íèõ òåõíîëîã³é ï³ä ÷àñ íàâ÷àííÿ ó øêî-
ë³;

íåçíà÷íà ê³ëüê³ñòü ìåòîäè÷íèõ íà-
ïðàöþâàíü ³ç ïðîáëåìè âïðîâàäæåííÿ
çäîðîâ'ÿçáåðåæóâàëüíèõ òåõíîëîã³é ó
øêîë³.

Óçàãàëüíþþ÷è, ìîæíà ç ö³ëêîâèòîþ
óïåâíåí³ñòþ ñòâåðäæóâàòè, ùî ñàìå â÷è-
òåëü óíàñë³äîê åôåêòèâíî¿ çäîðîâ'ÿçáåðå-
æóâàëüíî¿ ïåäàãîã³÷íî¿ ä³ÿëüíîñò³ çìîæå
çíà÷íîþ ì³ðîþ íåéòðàë³çóâàòè çãóáíèé
âïëèâ íåãàòèâíèõ ÷èííèê³â øê³ëüíîãî
ñåðåäîâèùà íà çäîðîâ'ÿ ó÷í³â.  

Âïðàâà "Ïðîáëåìíå êîëî"
Ìåòà. Âèÿâèòè àêòóàëüí³ ïðîáëåìè,

ùî ïåðåøêîäæàþòü åôåêòèâíîìó çäî-
ðîâ'ÿçáåðåæåííþ øêîëÿð³â.



æåííÿ, çì³öíåííÿ ³ ïðèìíîæåííÿ çäî-
ðîâ'ÿ ä³òåé òà ï³äë³òê³â. Ñàìå ³ç ö³ºþ ìå-
òîþ â øêîë³ ïîòð³áíî ñòâîðèòè çäî-
ðîâ'ÿçáåðåæóâàëüíå îñâ³òíº ñåðåäîâèùå.
Íàãîëîñèìî, ùî åôåêòèâí³ñòü öüîãî ïðî-
öåñó çàëåæèòü â³ä ò³ñíî¿ âçàºìîä³¿ âñ³õ
÷ëåí³â ïåäàãîã³÷íîãî êîëåêòèâó, ìåäè÷-
íî¿ ñëóæáè øêîëè, ñîö³àëüíîãî ïåäàãîãà,
ïðàêòè÷íîãî ïñèõîëîãà, ëîãîïåäà-äåôåê-
òîëîãà, á³áë³îòåêàðÿ òà áàòüê³âñüêî¿ ãðî-
ìàäñüêîñò³.  

Âïðàâà "Ñòâîðåííÿ ìîäåë³ çäîðîâ'ÿ-
çáåðåæóâàëüíîãî îñâ³òíüîãî ñåðåäîâèùà
ó øêîë³"

Ìåòà. Îçíàéîìèòè ó÷àñíèê³â ãðè ³ç
àðò-òåõí³êîþ "Êîëàæ"; àêòèâ³çóâàòè
òâîð÷èé ïîòåíö³àë ïåäàãîã³â; ñôîðìóâàòè
ó ÷ëåí³â ïåäàãîã³÷íîãî êîëåêòèâó íàñòà-
íîâó íà óñï³øíó ñï³ëüíó çäîðîâ'ÿçáåðå-
æóâàëüíó ä³ÿëüí³ñòü; çì³öíþâàòè ïðàã-
íåííÿ â÷èòåë³â äî âçàºìîäîïîìîãè òà
âçàºìîï³äòðèìêè.

Õ³ä âïðàâè. Êîæíà ãðóïà ïðîòÿãîì 20 –
25 õâèëèí ñòâîðþº êîëàæ, ó ÿêîìó â³äîá-
ðàæàº ñâîº áà÷åííÿ ìîäåë³ çäîðîâ'ÿçáåðå-
æóâàëüíîãî îñâ³òíüîãî ñåðåäîâèùà ó
øêîë³. Äëÿ öüîãî ó÷àñíèêè ³ç ãàçåò, æóð-
íàë³â, ôîòîãðàô³é òà ëèñò³âîê ðîáëÿòü
âèð³çêè, ÿê³ íàéá³ëüøå â³äïîâ³äàþòü îá-
ðàí³é òåìàòèö³, ³ íàêëåþþòü ¿õ íà âàò-
ìàí. Íà çàâåðøåííÿ â³äáóâàþòüñÿ ïðå-
çåíòàö³ÿ ³ çàõèñò òâîð÷èõ ðîá³ò.

Ï³äñóìêè
Ó÷èòåë³ ôîðìóþòü êîëî é îáãîâîðþ-

þòü, ÷è îòðèìàëè âîíè â³ä çàíÿòòÿ òå, íà
ùî ñïîä³âàëèñÿ. Ïîò³ì ïî ÷åðç³ âèñëîâ-
ëþþòü îäèí îäíîìó ïîáàæàííÿ:  "ß áà-
æàþ Âàì çäîðîâ'ÿ…" (Íàïðèêëàä, "òîìó
ùî ñàìå çäîðîâ'ÿ º íåâ³ä'ºìíîþ ñêëàäî-
âîþ óñï³õó!").

Âèñíîâêè:
1. Ïðîâåäåííÿ ìåòîäè÷íî¿ ðîáîòè ç

ó÷èòåëÿìè ó ôîðì³ òðåí³íãîâîãî çàíÿòòÿ
çàáåçïå÷èòü ï³äâèùåííÿ ð³âíÿ ñôîðìîâà-
íîñò³ ¿õ òåîðåòè÷íèõ çíàíü òà ÿê³ñíó
ïðàêòè÷íó ï³äãîòîâêó äî çàñòîñóâàííÿ
çäîðîâ'ÿçáåðåæóâàëüíèõ òåõíîëîã³é.

2. Çðîñòàòèìå åôåêòèâí³ñòü ðåàë³çàö³¿
â÷èòåëÿìè ïðèéîì³â çäîðîâ'ÿçáåðåæó-
âàëüíèõ òåõíîëîã³é, çîêðåìà: îôòàëüìî-
òðåíàæó, äèíàì³÷íèõ ô³çêóëüòõâèëèíîê,
ïàëü÷èêîâî¿ ã³ìíàñòèêè, äèõàëüíî¿ ã³ì-
íàñòèêè òà  ðåëàêñàö³éíèõ ïàóç ï³ä ÷àñ
çä³éñíåííÿ íàâ÷àëüíî-âèõîâíîãî ïðîöåñó
â  øêîë³.

3. Çì³öíþâàòèìåòüñÿ ìîòèâàö³ÿ ïåäà-
ãîã³â øêîëè äî çäîðîâ'ÿçáåðåæåííÿ ä³òåé
òà ñòâîðåííÿ çäîðîâ'ÿçáåðåæóâàëüíîãî
(âàëåîëîã³÷íîãî) îñâ³òíüîãî ñåðåäîâèùà.
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Âïðàâà "Ó÷îðà, ñüîãîäí³, çàâòðà"
Ìåòà. Ïðîàíàë³çóâàòè, ÿê³ ïðèéîìè

çäîðîâ'ÿçáåðåæóâàëüíèõ òåõíîëîã³é òà
çàõîäè, ñïðÿìîâàí³ íà çáåðåæåííÿ ³
çì³öíåííÿ çäîðîâ'ÿ ó÷í³â, çàñëóãîâóâàëè
íà îñîáëèâó óâàãó ó ìèíóëîìó, à òàêîæ
ìîæóòü âèêîðèñòîâóâàòèñÿ â÷èòåëÿìè
íà ñó÷àñíîìó åòàï³ ðîçâèòêó øê³ëüíî¿
îñâ³òè òà ó ìàéáóòíüîìó.

Õ³ä âïðàâè. Ó÷àñíèêè àíàë³çóþòü òà
ïîð³âíþþòü óìîâè çäîðîâ'ÿçáåðåæåííÿ
øêîëÿð³â ó ìèíóëîìó, òåïåð³øíüîìó òà
ìàéáóòíüîìó. Ñë³ä çîñåðåäèòè óâàãó â÷è-
òåë³â íà çíà÷óùîñò³ òèõ ÷èííèê³â, ùî
îáóìîâëþþòü äîö³ëüí³ñòü çàñòîñóâàííÿ
çäîðîâ'ÿçáåðåæóâàëüíèõ òåõíîëîã³é ï³ä
÷àñ çä³éñíåííÿ íàâ÷àëüíî-âèõîâíîãî ïðî-
öåñó â ñó÷àñí³é øêîë³.

Âïðàâà "Ñêðèíüêà ïðîôåñ³éíèõ äîñÿã-
íåíü"

Ìåòà. Âèçíà÷èòè, ÿê³ åëåìåíòè çäî-
ðîâ'ÿçáåðåæóâàëüíèõ òåõíîëîã³é íàé÷àñ-
ò³øå çàñòîñîâóþòüñÿ ÷ëåíàìè ïåäàãîã³÷-
íîãî êîëåêòèâó.

Õ³ä âïðàâè. Êîæåí ÷ëåí ãðóïè êîðîò-
êî çàïèñóº íà ïàïåð³ âëàñí³ çäîáóòêè ó
çäîðîâ'ÿçáåðåæóâàëüí³é ïðîôåñ³éí³é ä³-
ÿëüíîñò³ òà âèçíà÷àº ïåðñïåêòèâè íà
ìàéáóòíº. Ïîò³ì ó÷àñíèêè ïåðåðàõîâó-
þòü, ùî âæå äîñÿãëè ³ íàä ÷èì áóäóòü
ïðàöþâàòè íàäàë³ òà êëàäóòü ñâî¿ çàïèñè
ó ñïåö³àëüíó ñêðèíüêó. Âàæëèâî, ùîá
ïðîìîâåöü íå ³ðîí³çóâàâ íàä ñîáîþ, ãîâî-
ðèâ óïåâíåíî, íå çíåö³íþþ÷è ñâî¿ äîñÿã-
íåííÿ.

Âïðàâà "Çàâäàííÿ ó êîíâåðò³" (äîäà-
òîê 2)

Ìåòà. Ñïðèÿòè ôîðìóâàííþ ó ïåäàãî-
ã³â óì³íü òà íàâè÷îê, íåîáõ³äíèõ äëÿ
çàñòîñóâàííÿ îôòàëüìîòðåíàæó, äèíà-
ì³÷íèõ ô³çêóëüòõâèëèíîê, ïàëü÷èêîâî¿
ã³ìíàñòèêè, äèõàëüíî¿ ã³ìíàñòèêè, ðå-
ëàêñàö³éíèõ ïàóç. 

Õ³ä âïðàâè. Êîæíà ãðóïà ó÷àñíèê³â
îòðèìóº êîíâåðò ³ç çàâäàííÿì. Äëÿ îáãî-
âîðåííÿ ³ ï³äãîòîâêè ó÷àñíèêè ìàþòü 3 –
5 õâèëèí. Ï³ñëÿ öüîãî êîìàíäè ïî ÷åðç³
çâ³òóþòü.

Òåñòîâ³ çàâäàííÿ (äîäàòîê 3)
Ìåòà. Âèçíà÷èòè åôåêòèâí³ñòü òåîðå-

òè÷íî¿ ï³äãîòîâêè ïåäàãîã³â ï³ä ÷àñ öüî-
ãî òðåí³íãîâîãî çàíÿòòÿ. 

Õ³ä âïðàâè. Ðîçäàòè êîæíîìó â÷èòåëþ
áëàíê ³ç çàâäàííÿìè. Çàóâàæèòè, ùî
ïðàâèëüíèõ â³äïîâ³äåé ìîæå áóòè äå-
ê³ëüêà. 

Ñëîâî âåäó÷îãî.
Ñó÷àñíà øêîëà ìàº ñòàòè çàêëàäîì, ó

ÿêîìó äáàþòü íå ò³ëüêè ïðî íàâ÷àííÿ ³
âèõîâàííÿ øêîëÿð³â, à òàêîæ ïðî çáåðå-



ÄÎÄÀÒÊÈ

Äîäàòîê 1. Àíêåòà
1. ßê Âè ñòàâèòåñÿ äî âïðîâàäæåííÿ

çäîðîâ'ÿçáåðåæóâàëüíèõ òåõíîëîã³é ó ïå-
äàãîã³÷íèé ïðîöåñ çàãàëüíîîñâ³òíüîãî
íàâ÷àëüíîãî çàêëàäó? 

à) ââàæàþ, ùî äîïîìîæóòü ðîçâ'ÿçàí-
íþ íèçêè àêòóàëüíèõ ïðîáëåì øê³ëüíîãî
íàâ÷àííÿ, çîêðåìà ñïðèÿòèìóòü:

1. Ïîêðàùåííþ àäàïòàö³¿ ä³òåé äî
øêîëè.

2. Ï³äâèùåííþ ïðàöåçäàòíîñò³ ó÷í³â
íà óðîö³.

3. Ïîïåðåäæåííþ àäèêòèâíî¿ ïîâå-
ä³íêè øêîëÿð³â.

4. Çíèæåííþ ð³âíÿ çàõâîðþâàíîñò³
ñåðåä ó÷í³âñüêîãî êîëåêòèâó. 

á) çàâàæàòèìóòü åôåêòèâí³é ðåàë³çàö³¿
ïåäàãîã³÷íîãî ïðîöåñó;

â) âàæêî â³äïîâ³ñòè.
2. ßê³ ðåçóëüòàòè Âè î÷³êóºòå â³ä çàñ-

òîñóâàííÿ çäîðîâ'ÿçáåðåæóâàëüíèõ òåõ-
íîëîã³é, ãîëîâíèìè ìåòîäàìè ÿêèõ º çà-
áåçïå÷åííÿ îïòèìàëüíîãî ðóõîâîãî ðåæè-
ìó ó øêîë³, ³íòåãðàö³ÿ çíàíü ïðî çäî-
ðîâ'ÿ â ³íø³ ïðåäìåòè, ïðîâåäåííÿ ô³ç-
êóëüòõâèëèíîê, îôòàëüìîòðåíàæó òà ³í-
øèõ âèä³â ã³ìíàñòèêè?  

à) îïòèì³çàö³ÿ íàâ÷àííÿ, âèõîâàííÿ ³
ðîçâèòêó øêîëÿð³â âíàñë³äîê âçàºìîîáó-
ìîâëåíîñò³ ïðîöåñ³â çáåðåæåííÿ çäîðîâ'ÿ
ä³òåé ³ ïîêðàùåííÿ ¿õ íàâ÷àëüíèõ äîñÿã-
íåíü;

á) çðîñòàííÿ ðåçóëüòàòèâíîñò³ óðîê³â
øëÿõîì îïðàöþâàííÿ á³ëüøîãî îáñÿãó
íàâ÷àëüíî¿ ³íôîðìàö³¿ ç ó÷íÿìè;

â) ï³äâèùåííÿ åôåêòèâíîñò³ ôîðìóâàí-
íÿ â ó÷í³â æèòòºâèõ êîìïåòåíòíîñòåé;

ã) çàáåçïå÷åííÿ âèñîêîïðîäóêòèâíî¿
íàâ÷àëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³ øêîëÿð³â;

´)Âàø âàð³àíò. 
3. Äî ÿêèõ çàõîä³â Âè âäàºòåñÿ, ùîá

ïîïåðåäèòè âèíèêíåííÿ ñòîìëåííÿ ó÷í³â
íà ê³íåöü ñåìåñòðó, íàâ÷àëüíîãî ðîêó,
ï³ä ÷àñ äåðæàâíî¿ ï³äñóìêîâî¿ àòåñòàö³¿?

à) ðåàë³çóþ ÷åðãóâàííÿ ð³çíèõ âèä³â
íàâ÷àëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³ ó÷í³â íà óðîö³;

á) îáèðàþ åôåêòèâí³ ìåòîäè, ïðèéîìè
³ çàñîáè íàâ÷àííÿ;

â) óðàõîâóþ ³íäèâ³äóàëüí³ é â³êîâ³
îñîáëèâîñò³ ó÷í³â ï³ä ÷àñ ïëàíóâàííÿ ³
ïðîâåäåííÿ óðîê³â ïðîòÿãîì íàâ÷àëüíîãî
ðîêó;

ã) êåðóþñÿ ïðàâèëàìè ðàö³îíàëüíîãî
ðîçïîä³ëó ÷àñó òà åíåðãîçàòðàò ó÷í³â ï³ä
÷àñ íàâ÷àííÿ;

´) çàáåçïå÷óþ ðàö³îíàëüíå ïîºäíàííÿ
³íòåëåêòóàëüíîãî ³ ô³çè÷íîãî íàâàíòà-
æåííÿ øêîëÿð³â íà óðîêàõ òà â ïîçàóðî÷-
íèé ÷àñ.

4. Íàñê³ëüêè ÷àñòî ï³ä ÷àñ óðîêó Âè
ïðîâîäèòå ç ó÷íÿìè ô³çêóëüòõâèëèíêè?

à) ñèñòåìàòè÷íî;
á) ÷àñòî;
â) ³íêîëè;
ã) ð³äêî;
´) í³êîëè.
5. ×îìó Âè íàäàºòå ïåðåâàãó ïðè âèáî-

ð³ çì³ñòó ô³çêóëüòïàóç?
à) îôòàëüìîòðåíàæó;
á) äèõàëüí³é ã³ìíàñòèö³;
â) ôîðìóâàííþ ïðàâèëüíî¿ ïîñòàâè;
ã) ã³ìíàñòèö³ äëÿ ïàëüö³â ðóê;
´) ðåëàêñàö³éíèì ïàóçàì;
ä) Âàø âàð³àíò.
6. ßê Âè îö³íþºòå ñâ³é àðñåíàë âïðàâ

äëÿ çä³éñíåííÿ ô³çêóëüòïàóç?
à) åôåêòèâíèé ³ íå ïîòðåáóº çì³í; 
á) ïîòðåáóº óð³çíîìàí³òíåííÿ;
7. ×è âîëîä³ºòå Âè îñíîâàìè ìîäåëþ-

âàííÿ ³ ïðîåêòóâàííÿ çäîðîâ'ÿçáåðåæó-
âàëüíèõ òåõíîëîã³é?

à) òàê; á) í³.
8. Âêàæ³òü, ÿê³ ç ïåðåðàõîâàíèõ íèæ-

÷å ôîðì ìåòîäè÷íî¿ ðîáîòè áóäóòü ñïðèÿ-
òè, íà Âàøó äóìêó,  ï³äâèùåííþ ð³âíÿ
ï³äãîòîâêè â÷èòåëÿ äî çàñòîñóâàííÿ çäî-
ðîâ'ÿçáåðåæóâàëüíèõ òåõíîëîã³é?

1) òðàäèö³éí³:
à) ñàìîîñâ³òà;
á) ³íäèâ³äóàëüí³ êîíñóëüòàö³¿;
â) ñåì³íàð-ïðàêòèêóì;
ã) ïåäðàäà;
´) êîíôåðåíö³ÿ;
ä) âçàºìîâ³äâ³äóâàííÿ óðîê³â.
2) íåòðàäèö³éí³:
à) "êðóãëèé ñò³ë"; 
á) òðåí³íã;
â) ìåòîäè÷íèé àóêö³îí;
ã) ìåòîäè÷íèé ôåñòèâàëü;
ä) äåáàòè;
3) Âàø âàð³àíò.

Äîäàòîê 2. Çàâäàííÿ ó êîíâåðò³

². Îôòàëüìîòðåíàæ
1. Â³çüì³òü ó ïðàâó ðóêó îë³âåöü ³

âèïðîñòàéòå ¿¿ ïåðåä ñîáîþ. Çàô³êñóéòå
ñâ³é ïîãëÿä íà îë³âöåâ³ ³ ïîâ³ëüíî ï³ä-
íîñüòå éîãî äî íîñà, íå â³äðèâàþ÷è ïîã-
ëÿäó. Ïîò³ì ïîâ³ëüíî ïîâåðí³òüñÿ ó âè-
õ³äíå ïîëîæåííÿ. Ïîâòîð³òü âïðàâó 7 –
10 ðàç³â. 

2. Çðîá³òü ðóõè î÷èìà:
ãîðèçîíòàëüí³ (âïðàâî-âë³âî) – 8 –

10 ðàç³â,
âåðòèêàëüí³ (âãîðó-âíèç) – 8 – 10

ðàç³â,
êîëîâ³ (çà ãîäèííèêîâîþ ñòð³ëêîþ ³

â ïðîòèëåæíîìó íàïðÿì³) – 8 – 10 ðàç³â.
3. ²íòåíñèâíî çàïëþù³òü ³ â³äêðèéòå

î÷³. Âïðàâó ïîâòîð³òü 10 ðàç³â ó øâèäêî-
ìó òåìï³.

4. Ñÿäüòå çðó÷íî ³ çàêðèéòå î÷³ äëÿ
â³äïî÷èíêó íà 15 – 30 ñåêóíä.
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ßêùî òî÷èòü ê³ãò³ ê³øêà,
Çíà÷èòü, äåñü ñõîâàëàñü ìèøêà.

Êîæíó âïðàâó ïîâòîðèòè  5 – 6 ðàç³â.

IV. Äèõàëüíà ã³ìíàñòèêà
Âïðàâà "Ì'ÿ÷"
Óÿâ³òü, ùî Âè òðèìàºòå â ðóêàõ ì'ÿ÷

íà ð³âí³ ãðóäåé, àëå â³í ïðîáèòèé. Çðî-
á³òü ãëèáîêèé âäèõ, à ïîò³ì ïîâ³ëüíî âè-
äèõí³òü ïîâ³òðÿ ç³ çâóêîì "ñ-ñ-ñ", ðóêàìè
ñòèñêàþ÷è óÿâíèé ì'ÿ÷.

Îð³ºíòîâí³ âïðàâè äëÿ ðîçâèòêó äè-
õàííÿ (çà ðåêîìåíäàö³ºþ ª.Â.Äàâèäåíêà)

1. Â. ï. – ñòàòè ð³âíî, ðóêè âíèç.
1-2 – ðóêè â ñòîðîíè – âäèõíóòè, 3-4 –

ð³çêî îáíÿòè ñåáå ðóêàìè çà ïëå÷³ – âè-
äèõíóòè. Ïîâòîðèòè 3-4 ðàçè.

2. Â. ï. – ñòàòè ð³âíî, ðóêè âíèç.
1-2 – ðóêè â ñòîðîíè – âäèõíóòè, 3-4 –

ïðèñ³ñòè, îáíÿòè ðóêàìè êîë³íà – âèäèõ-
íóòè. Ïîâòîðèòè 3-4 ðàçè.

3. Âäèõíóòè øèðîêî â³äêðèòèì ðîòîì,
âèäèõíóòè íîñîì. Ïîâòîðèòè 4-5 ðàç³â.

4. Äèõàííÿ ÷åðåç îäíó í³çäðþ: âäèõ-
íóòè íîñîì – îäíà í³çäðÿ ïðèòèñíóòà
ïàëüöåì, âèäèõíóòè ðîòîì. Ïîâòîðèòè 2-
3 ðàçè äëÿ êîæíî¿ í³çäð³.

V. Äèíàì³÷íà ô³çêóëüòõâèëèíêà
Âïðàâà ç â³ðøîâàíèì ñóïðîâîäîì:
Ñèëüíèé â³òåð äî çåìë³  
Ãíå äåðåâà ìîëîä³.  
À âîíè ðîñòóòü, ì³öí³þòü, 
Âãîðó òÿãíóòüñÿ, ðàä³þòü. 
Â³òåð â³º íàì â ëèöå, 
Çàõèòàëîñü äåðåâöå.
Â³òåðåöü âñå òèõøå, òèõøå.
Äåðåâöå âñå âèùå, âèùå! 

Êîìïëåêñ âïðàâ:
1. Ñòàòè á³ëÿ ïàðòè. Ïîòÿãíóòèñÿ. Ðó-

êè ç'ºäíàòè â "çàìîê" ³ ï³äíÿòè íàä ãîëî-
âîþ, çðîáèòè âäèõ. Îïóñòèòè ðóêè ³ çðî-
áèòè âèäèõ.

2. Ñòàòè á³ëÿ ïàðòè. Ï³äíÿòè ðóêè
âãîðó ³ ïðîãíóòèñÿ íàçàä (âäèõ). Ïîò³ì
ïîñòàâèòè ðóêè íà ïîÿñ ³ íàõèëèòèñÿ
âïåðåä (âèäèõ).

3. Ñèä³òè çà ïàðòîþ. Â.Ï. – ãîëîâà
ïðÿìî, ðóêè íà ïîÿñ³.

1 – íàõèëèòè ãîëîâó âïåðåä.
2 – ïîâåðíóòèñÿ ó Â.Ï.
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²². Ðåëàêñàö³éíà ïàóçà
Âïðàâà äëÿ óñóíåííÿ íàäì³ðíîãî

ì'ÿçîâîãî òîíóñó ïëå÷îâîãî ïîÿñà
Ñòàòè á³ëÿ ïàðòè òàê, ùîá íå çàâàæà-

òè ñóñ³äîâ³. Ï³äíÿòè ðóêè äîãîðè ³ äåùî
ïîâåðíóòè â ñòîðîíè. Òð³øêè íàõèëèòè-
ñÿ âïåðåä ³ îïóñòèòè ðóêè âíèç, í³áè âî-
íè ñàì³ óïàëè. Òåïåð ðóêè â³ëüíî çâèñà-
þòü ³ ëåãåíüêî ãîéäàþòüñÿ, äîêè ðóõè
ïðèïèíÿòüñÿ (ðóêàìè íå òðåáà ðîçìàõó-
âàòè íàâìèñíå). Çóïèíèëèñÿ. Ñòàëè ð³â-
íî. Âïðàâó ïîâòîðèòè 2 – 3 ðàçè.

Âïðàâà "Íàñòð³é" 
Çà äîïîìîãîþ ì³ì³êè ³ æåñò³â ïðîäå-

ìîíñòðóéòå ð³çíèé íàñòð³é, à ñàìå:
– Äóæå âòîìëåíà ëþäèíà.
– Ùàñëèâà ëþäèíà, ÿêà îòðèìàëà ðà-

ä³ñíó çâ³ñòêó.
– Ëþäèíà, ÿêà ÷îãîñü äóæå áî¿òüñÿ.
– Ãåí³é, ÿêèé îòðèìàâ Íîáåë³âñüêó

ïðåì³þ.
– Ëþäèíà, ó ÿêî¿ "íå÷èñòå" ñóìë³ííÿ.
– Ïîêàæ³òü ñâ³é íàñòð³é, ó ÿêîìó âè

ïåðåáóâàºòå çàðàç.

²²². Ïàëü÷èêîâà ã³ìíàñòèêà
Âïðàâà 1
Äâå âåñ¸ëûå ëÿãóøêè
Íè ìèíóòû íå ñèäÿò.
Ëîâêî ïðûãàþò ïîäðóæêè, 
Òîëüêî áðûçãè ââåðõ ëåòÿò.
Ñòèñíóòè ðóêè â êóëà÷êè ³ ïîêëàñòè

íà ïàðòó ïàëüöÿìè äîíèçó. Ð³çêî ðîç-
êðèòè êóëà÷êè, ùîá ðóêè àæ ï³äíÿëèñÿ
íàä ïàðòîþ. Îïóñòèòè äîëîí³ íà ïàðòó ³
çíîâó  ñèëüíî ñòèñíóòè â êóëà÷êè. 

Âïðàâà 2
Âèõ³äíå ïîëîæåííÿ. Óñ³ ï'ÿòü ïàëüö³â

âèòÿãíóò³ òà ðîçâåäåí³ â áîêè – ïàëü÷è-
êè "ïîñâàðèëèñÿ". Ïîò³ì óñ³ ïàëüö³ ïðè-
òèñíóòè îäèí äî îäíîãî – "ïîìèðèëèñÿ".
×åðãóâàòè ö³ äâ³ ïîçèö³¿, ñóïðîâîäæóþ-
÷è ñëîâàìè:

Ïàëü÷èêè ïîñâàðèëèñÿ 
òà îäðàçó ïîìèðèëèñü!

Âïðàâà 3
Âèõ³äíå ïîëîæåííÿ. Ë³êò³ ðóê ïîñòà-

âèòè íà ïàðòó. Äîëîí³ ðîçêðèòè ³ ïîâåð-
íóòè îäíà äî îäíî¿. Ïàëüö³ âèïðÿìèòè é
ðîçâåñòè â áîêè. Ñèëüíî çãèíàòè òà ðîç-
ãèíàòè ê³í÷èêè ïàëüö³â. 



3 – íàõèëèòè ãîëîâó íàçàä.
4 – ïîâåðíóòèñÿ ó Â.Ï.
5 – íàõèëèòè ãîëîâó âïðàâî.
6 – ïîâåðíóòèñÿ ó Â.Ï.
7 – íàõèëèòè ãîëîâó âë³âî.
8 – ïîâåðíóòèñÿ ó Â.Ï.
Ïîâòîðèòè 2 – 3 ðàçè.
4. Â.Ï. – ðóêè âèïðÿìèòè ³ òðèìàòè

ïåðåä ñîáîþ.
1 – ïàëüö³ ðóê ì³öíî ñòèñíóòè â êó-

ëàê.
2 – ðîçêðèòè êóëàê.
Ïîâòîðèòè 6 – 8 ðàç³â.

Äîäàòîê 3. Òåñòîâ³ çàâäàííÿ

1. ßê íàçèâàþòüñÿ òåõíîëîã³¿, ñïðÿìî-
âàí³ íà çáåðåæåííÿ ³ çì³öíåííÿ çäîðîâ'ÿ
øêîëÿð³â?

À) Çäîðîâ'ÿçáåðåæóâàëüí³.
Á) Îçäîðîâ÷³.
Â) Çäîðîâ'ÿñòâîðþâàëüí³.
Ã) Òåõíîëîã³¿ íàâ÷àííÿ çäîðîâ'ÿ.
¥) Âèõîâàííÿ êóëüòóðè çäîðîâ'ÿ.
2. Îáåð³òü ìåòîäè, ùî çàáåçïå÷óþòü ðå-

àë³çàö³þ òåõíîëîã³¿ âèõîâàííÿ êóëüòóðè
çäîðîâ'ÿ ä³òåé.

À) Îðãàí³çàö³ÿ îïòèìàëüíîãî ðóõîâîãî
ðåæèìó.

Á) ²íòåãðàö³ÿ çíàíü ïðî çäîðîâ'ÿ â ³í-
ø³ ïðåäìåòè.

Â)Ïðîâåäåííÿ ïîçàêëàñíèõ çàõîä³â ³
ãîäèí ñï³ëêóâàííÿ íà çäîðîâ'ÿçáåðåæó-
âàëüíó òåìàòèêó.

Ã) Êîíñòðóþâàííÿ ñò³éêèõ ìîòèâàö³é
äî çäîðîâîãî ñïîñîáó æèòòÿ.

¥) Ôîðìóâàííÿ ö³íí³ñíîãî ñòàâëåííÿ
äî âëàñíîãî çäîðîâ'ÿ òà çäîðîâ'ÿ ³íøèõ
ëþäåé. 

3. Óêàæ³òü, ôîðìè, ìåòîäè ³ ïðèéîìè
ÿêèõ ïåäàãîã³÷íèõ òåõíîëîã³é ñïðèÿþòü
çäîðîâ'ÿçáåðåæåííþ ó÷í³â?

À) ²íäèâ³äóàëüíî-äèôåðåíö³éîâàíîãî
íàâ÷àííÿ.

Á) Îñîáèñò³ñíî îð³ºíòîâàíîãî íàâ÷àí-
íÿ.

Â) Òðàäèö³éíîãî íàâ÷àííÿ.
Ã) Ïðîáëåìíîãî íàâ÷àííÿ.
¥) Ìîäóëüíî-ðåéòèíãîâîãî íàâ÷àííÿ.
4. ßê³ ôàêòîðè øê³ëüíîãî æèòòÿ íåãà-

òèâíî âïëèâàþòü íà çäîðîâ'ÿ øêîëÿð³â?
À)  ²íòåíñèô³êàö³ÿ íàâ÷àëüíîãî ïðîöå-

ñó.
Á) Íåäîòðèìàííÿ ã³ã³ºí³÷íèõ âèìîã

ï³ä ÷àñ çä³éñíåííÿ íàâ÷àëüíî-âèõîâíîãî
ïðîöåñó.

Â) Ïðîâåäåííÿ äèíàì³÷íèõ ïåðåðâ.
Ã) Íåäîñêîíàë³ñòü ñèñòåìè ô³çè÷íîãî

âèõîâàííÿ øêîëÿð³â.
¥) Çä³éñíåííÿ ìîí³òîðèíãó çäîðîâ'ÿ

ó÷í³â.
5. Ùî, íà Âàøó äóìêó, ñïðèÿòèìå çáå-

ðåæåííþ, çì³öíåííþ ³ ïðèìíîæåííþ çäî-
ðîâ'ÿ ó÷í³â? 

À) Çä³éñíåííÿ íàâ÷àëüíî-âèõîâíîãî
ïðîöåñó íà çàñàäàõ çäîðîâ'ÿçáåðåæåííÿ
øêîëÿð³â. 

Á) Êîíñòðóþâàííÿ ó ä³òåé ñò³éêèõ ìî-
òèâàö³é äî çäîðîâîãî ñïîñîáó æèòòÿ.

Â) Çá³ëüøåííÿ ³íòåëåêòóàëüíîãî íà-
âàíòàæåííÿ íà ó÷í³â ïðîòÿãîì íàâ÷àëü-
íîãî ðîêó.
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