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çîâí³øíüîãî (çîêðåìà ñîö³àëüíîãî) ñåðåäîâèùà.
Îðãàí³çîâóâàòè îñâ³òí³é ïðîöåñ ñòóäåíò³â ç óðàõó-

âàííÿì òóðáîòè ïðî çäîðîâ’ÿ – îçíà÷àº íå ïðèìóøó-
âàòè éîãî äî çàíÿòü, à âèõîâóâàòè ó íüîãî ³íòåðåñ äî 
ï³çíàííÿ ñåáå ³ çàêîí³â âñåñâ³òó. Â³ä ïåäàãîãà – îñíîâ-
íî¿ ô³ãóðè ïåäàãîã³÷íîãî ïðîöåñó – íàéá³ëüøîþ ì³-
ðîþ çàëåæèòü, ÿêèé âïëèâ íà çäîðîâ’ÿ ñòóäåíò³â ìà-
òèìå ¿õíº ïåðåáóâàííÿ ó ÂÍÇ, íàñê³ëüêè çáåðåæóòü 
çäîðîâ’ÿ îñòàíí³õ – óïðîâàäæåí³ îçäîðîâ÷³ òåõíîëîã³¿ 
³ âñå íàâ÷àëüíî-âèõîâíå ñåðåäîâèùå ÂÍÇ [3, ñ. 78].

Âàðòî çâåðíóòè óâàãó íà ïðèíöèï, ÿêèì ïîâèíí³ 
êåðóâàòèñÿ âèêëàäà÷³ ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ òà àäì³-
í³ñòðàö³ÿ îñâ³òíüî¿ óñòàíîâè: «Ô³çè÷íå âèõîâàííÿ áåç 
çâ³ëüíåíèõ!» Ïàðàäîêñ: ñàìå îñëàáëåí³, õâîðîáëèâ³ 
ñòóäåíòè, ÿê³ á³ëüøå çà ³íøèõ ïîòðåáóþòü â³äíîâëåí-
íÿ é çì³öíåííÿ çäîðîâ’ÿ, çîêðåìà çàñîáàìè îçäîðîâ-
÷î¿ ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè, â³ä òàêèõ çàíÿòü çâ³ëüíÿþòü-
ñÿ, ïðîâîäÿ÷è ³ ö³ 80–90 õâèëèí áåç àêòèâíîãî ðóõó 
[3, ñ. 17].

Âèñíîâêè. Ï³äñóìîâóþ÷è âèùåñêàçàíå, êîíñòàòóº-
ìî – ðóõîâà àêòèâí³ñòü ñòóäåíò³â ³ç ïåðøîãî ïî âè-
ïóñêíèé êóðñè ïîâèííà áóòè îðãàí³çîâàíà ïðè âçàº-
ìîäîïîâíþþ÷îìó ïîºäíàíí³ äâîõ íàïðÿì³â: çàíÿòü 
âåëèêèõ ôîðì – çàíÿòòÿ ç ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ òà ðî-
áîòè ñïîðòèâíèõ ñåêö³é ó ïîçàíàâ÷àëüíèé ÷àñ; çàíÿòü 
ìàëèõ ôîðì, ùî äîíåäàâíà  ââîäèëèñÿ ó ñòðóêòóðó 
íàâ÷àëüíîãî äíÿ äëÿ ï³äòðèìêè âèñîêîãî ð³âíÿ ïðà-
öåçäàòíîñò³ ñòóäåíò³â ïðîòÿãîì óñüîãî ÷àñó íàâ÷àííÿ. 
Çà ðàõóíîê çàíÿòü ìàëèõ ôîðì ô³çè÷íîãî âèõîâàí-
íÿ ìîæíà çàäîâîëüíÿòè ùîì³ñÿ÷íó ïîòðåáó â ðóõàõ 
³ ðåàë³çóâàòè á³ëÿ 40% äîáîâî¿ íîðìè ðóõîâî¿ àêòèâ-
íîñò³. Õî÷à çàíÿòòÿ ìàëèõ ôîðì â³ä³ãðàþòü îïîñåðåä-

êîâàíó ðîëü ó ñèñòåì³ ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ, âîíè º 
âàæëèâèì ÷èííèêîì îïòèì³çàö³¿ ôóíêö³îíàëüíîãî 
ñòàíó îðãàí³çìó ñòóäåíò³â, ñïðèÿþòü ï³äòðèìö³ âèñî-
êîãî ð³âíÿ ïðàöåçäàòíîñò³, ï³äâèùóþòü ð³âåíü ðóõî-
âî¿ àêòèâíîñò³.

Öèì ïîâèíí³ çàéìàòèñÿ äåðæàâà ³ ñóñï³ëüñòâî, 
ïîêðàùóþ÷è ñîö³àëüíó ÿê³ñòü æèòòÿ ³ ôîðìóþ-
÷è ó ñòóäåíò³â ñàìîçáåð³ãàëüíó ïîâåä³íêó. «Áåðåæè 
çäîðîâ’ÿ çìîëîäó», «Õâîðîáó ëåãêî ïîïåðåäèòè, í³æ 
ë³êóâàòè»... 

Íàðîäíà ìóäð³ñòü îð³ºíòóº ñóñï³ëüíó ñâ³äîì³ñòü íà 
òóðáîòó ïðî íàðîäæåííÿ òà çáåðåæåííÿ çäîðîâîãî ïî-
êîë³ííÿ, ôîðìóâàííÿ çäîðîâîãî ñïîñîáó æèòòÿ, âà-
ëåîëîã³÷íî¿ êóëüòóðè ç äèòÿ÷èõ ðîê³â. 

Öåé àñïåêò ä³ÿëüíîñò³ çà ñâîºþ ñóòòþ ñîö³àëüíî-ïå-
äàãîã³÷íèé, òîìó çä³éñíþâàòè éîãî ïîâèíí³ ïåäàãîãè 
ÿê íîñ³¿ êóëüòóðè (ó òîìó ÷èñë³ ³ êóëüòóðè çäîðîâ’ÿ), 
ùî çàáåçïå÷óþòü îïòèìàëüí³ ïñèõîã³ã³ºí³÷í³ óìîâè 
íàâ÷àííÿ òà âèõîâàííÿ; áàòüêè, ùî çàêëàäàþòü îñíî-
âè á³îëîã³÷íîãî çäîðîâ’ÿ ³ ñòâîðþþòü çäîðîâèé ñïîñ³á 
æèòòÿ äèòèíè â ñ³ì’¿, à òàêîæ ôàõ³âö³, ÿê³ ïîêëè-
êàí³ âèð³øóâàòè ïðîáëåìè çáåðåæåííÿ ñîö³àëüíîãî 
çäîðîâ’ÿ òà çàáåçïå÷óâàòè ïðîô³ëàêòèêó ñîö³àëüíèõ 
íåäóã ó ïðîöåñ³ ïðîô³ëüíîãî íàâ÷àííÿ ó ÂÍÇ.
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Ïîñòàíîâêà ïðîáëåìè. Çàâäàííÿ ñó÷àñíî¿ øê³ëü-
íî¿ îñâ³òè – ôîðìóâàííÿ â ó÷í³â ö³ë³ñíîãî óÿâëåí-
íÿ ïðî íàóêè, ÿê³ âîíè âèâ÷àþòü, ¿õí³ òåîðåòè÷í³ 
òà ïðèêëàäí³ àñïåêòè. Ó Äåðæàâíîìó ñòàíäàðò³ 
áàçîâî¿ ³ ïîâíî¿ ñåðåäíüî¿ îñâ³òè [2] âèçíà÷àþòü-
ñÿ âèìîãè äî îñâ³÷åíîñò³ ó÷í³â îñíîâíî¿ ³ ñòàðøî¿ 
øêîëè, îäí³ºþ ç ÿêèõ º çäîðîâ’ÿçáåðåæóâàëüíà 
êîìïåòåíòí³ñòü – çäàòí³ñòü ó÷íÿ çàñòîñîâóâà-
òè â óìîâàõ êîíêðåòíî¿ ñèòóàö³¿ ñóêóïí³ñòü 

çäîðîâ’ÿçáåðåæóâàëüíèõ êîìïåòåíö³é, äáàéëèâî 
ñòàâèòèñÿ äî âëàñíîãî çäîðîâ’ÿ òà çäîðîâ’ÿ ³íøèõ 
ëþäåé. 

Ó ïåâí³é ì³ð³ òàêå çàâäàííÿ âèêîíóþòü ïðåäìå-
òè «Äîâê³ëëÿ» ïî÷àòêîâî¿ øêîëè, «Ïðèðîäîçíàâ-
ñòâî», «Îñíîâè çäîðîâ’ÿ», á³îëîã³ÿ, ô³çè÷íà ãåîãðà-
ô³ÿ, õ³ì³ÿ îñíîâíî¿ øêîëè [1; 3]. Âñ³ ïðèðîäíè÷³ 
ïðåäìåòè â ÷èñë³ ³íøèõ çàâäàíü ïðèçâàí³ äàâàòè 
ó÷íÿì óÿâëåííÿ ïðî íàóêîâî îá´ðóíòîâàí³ ïðàâè-
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ëà òà íîðìè âèêîðèñòàííÿ ðå÷îâèí ³ ìàòåð³àë³â, 
à ñï³ëüíî ç ³íøèìè ïðèðîäíè÷èìè ïðåäìåòàìè 
ôîðìóâàòè îñíîâè çäîðîâîãî ñïîñîáó æèòòÿ. Çäî-
ðîâèé ñïîñ³á æèòòÿ, ïåðø çà âñå – öå çáàëàíñîâàíå 
õàð÷óâàííÿ. Òîìó º àêòóàëüíîþ ïðîáëåìà ïî³íôîð-
ìîâàíîñò³ ó÷í³â øêîëè íàóêîâèìè çíàííÿìè ïðî 
çäîðîâå õàð÷óâàííÿ ó ïðîöåñ³ âèâ÷åííÿ ïðåäìåò³â 
ïðèðîäíè÷îãî öèêëó. 

Àíàë³ç îñòàíí³õ äîñë³äæåíü ³ ïóáë³êàö³é. Íà 
ñó÷àñíîìó åòàï³ ðîçâèòêó ïåäàãîã³÷íî¿ íàóêè ÿê 
â Óêðà¿í³, òàê ³ çà êîðäîíîì ðîçðîáëåíà çíà÷íà 
ê³ëüê³ñòü ìåòîäè÷íèõ ñèñòåì, ìåòîäèê âèêëàäàí-
íÿ îêðåìèõ ïðåäìåò³â (Ê.Ô. ßíê³â, Ò.Ì. Ôåäîð³â, 
Ñ.Â. Âàñèëåíêî, Ì. Åõëåðò, Ä. Ñîá÷èíñüêà), ÿê³ 
ðîçâ’ÿçóþòü ñóïåðå÷í³ñòü ì³æ ïîòðåáîþ â åëåìåí-
òàðíèõ çíàííÿõ ïðî íåáåçïå÷í³ äëÿ çäîðîâ’ÿ ëþ-
äèíè ðå÷îâèíè ³ ìàòåð³àëè, àëå º àêòóàëüíèì óçà-
ãàëüíåííÿ íàêîïè÷åíîãî äîñâ³äó ðîáîòè â÷èòåë³â 
ïðèðîäîçíàâ÷èõ ïðåäìåò³â ³ ñòâîðåííÿ ìåòîäè÷íèõ 
ñèñòåì ùîäî ôîðìóâàííÿ çäîðîâ’ÿçáåðåæóâàëüíî¿ 
³íôîðìàö³¿, à ñàìå ïðî çäîðîâå õàð÷óâàííÿ ïðè âè-
â÷åíí³ ïðåäìåò³â ïðèðîäíè÷îãî öèêëó.

Ìåòà ñòàòò³. Ñóìí³ ðÿäêè ñòàòèñòèêè ñâ³ä-
÷àòü: äî ê³íöÿ íàâ÷àííÿ â øêîë³ á³ëüø³ñòü ä³òåé 
ìàþòü õðîí³÷í³ õâîðîáè, ùî çóìîâëåí³ íåïðàâèëü-
íèì õàð÷óâàííÿì. ² öå íåâèïàäêîâî. Ó÷í³ ìîæóòü 
â³ä÷óòè ñìàê «ñâîáîäè» ³ äîñõî÷ó ïî¿ñòè ÷è ïîïèòè 
÷îãî-çàâãîäíî (÷³ïñ³â, ñóõàðèê³â, ãàçîâàíèõ íà ïî¿â 
òîùî), ùî äóæå øê³äëèâî. Òà é áàòüêè ³íîä³ íå 
çíàþòü, ÷èì íàãîäóâàòè ìîëîäøîãî ÷è ñòàðøîãî 
øêîëÿðà âðàíö³, àáè â³í êðàùå çàñâîþâàâ óðîêè, 
ÿê³ ñòðàâè çàïðîïîíóâàòè íà îá³ä ÷è ââå÷åð³, ÿê³ 
â³òàì³íè ïîòð³áí³ îðãàí³çìó äèòèíè äëÿ íîðìàëü-
íîãî ðîçâèòêó ³ çâ³äêè ¿õ îòðèìàòè. Òîìó âèêîðèñ-
òàííÿ íàóêîâî¿ ³íôîðìàö³¿ ïðî çäîðîâå õàð÷óâàí-
íÿ íà óðîêàõ ïðèðîäîçíàâ÷èõ ïðåäìåò³â äîïîìîæå 
ó÷íÿì ðîç³áðàòèñÿ, ÿê³ ïðîäóêòè òðåáà âæèâàòè 
äëÿ îòðèìàííÿ êîðèñíèõ ³ ïîæèâíèõ ðå÷îâèí, 
àäæå íèí³ àêòóàëüíîþ º ïðîáëåìà «øòó÷íî¿» ¿æ³.

Âèêëàä îñíîâíîãî ìàòåð³àëó. Ïðîöåñ âèêëà-
äàííÿ òàêîãî ìàòåð³àëó ïîâèíåí çä³éñíþâàòèñÿ íà 
îñíîâ³ äèäàêòè÷íèõ ïðèíöèï³â: íàóêîâîñò³, äîñòóï-
íîñò³, íàî÷íîñò³, çâ’ÿçêó òåîð³¿ ç ïðàêòèêîþ, ñèñ-
òåìàòè÷íîñò³ òîùî. Ö³ ïðèíöèïè º íåïîðóøíèìè ó 
âèêëàäàíí³ áóäü-ÿêîãî øê³ëüíîãî ïðåäìåòà. Òîìó 
ùî âîíè ´ðóíòóþòüñÿ íà ô³ëîñîôñüêîìó ïîëîæåíí³ 
ïðî íàâ÷àííÿ íå çàðàäè øêîëè, à äëÿ æèòòÿ, ïðî 
ðîëü ïðàêòèêè ó ïðîöåñ³ ï³çíàííÿ, îñê³ëüêè íàóêî-
âå çíàííÿ íå ìîæå ðîçâèâàòèñÿ, íå ñïèðàþ÷èñü íà 
ïðàêòèêó. Íàóêîâå çíàííÿ äîïîìàãàº ó÷íÿì ãëèá-
øå ðîçóì³òè òà çàñâîþâàòè çàêîíîì³ðíîñò³ ÿâèù 
ïðèðîäè.

Îäèí ³ç òàêèõ ïðèíöèï³â – öå ïðèíöèï çâ’ÿçêó 
íàâ÷àííÿ ç æèòòÿì, ÿêèé âèïëèâàº ç ô³ëîñîô-
ñüêîãî ïîëîæåííÿ ïðî ºäí³ñòü òåîð³¿ òà ïðàêòèêè, 
ðîëü ïðàêòèêè â ïðîöåñ³ ï³çíàííÿ, îñê³ëüêè íàó-
êîâå çíàííÿ íå ìîæå ðîçâèâàòèñü, íå ñïèðàþ÷èñü 
íà ïðàêòèêó. Æèòòÿ ïîñò³éíî âèñóâàº ÿê³ñü íîâ³ 
ïðîáëåìè ïåðåä íàóêîþ, ÿê³ âîíà ïîâèííà âèð³-
øóâàòè. Â ñâîþ ÷åðãó ³ íàóêà àêòèâíî âïëèâàº íà 
ïðàêòèêó, ìîæå çíà÷íî ïðèñêîðþâàòè ¿¿ ðîçâèòîê. 

Íàóêîâ³ çíàííÿ äîïîìàãàþòü ó÷íÿì ãëèáøå ðîçó-
ì³òè é çàñâîþâàòè çàêîíè ïðèðîäè ³ ñóñï³ëüñòâà, 
ö³ëåñïðÿìîâàíî ãîòóâàòè ¿õ äî ìàéáóòíüî¿ ä³ÿëü-
íîñò³. Ç ö³ºþ ìåòîþ íàâ÷àºìî øêîëÿð³â óì³ííþ çà-
ñòîñîâóâàòè íàáóò³ òåîðåòè÷í³ çíàííÿ íà ïðàêòèö³. 
ßê ïðàâèëî, óñâ³äîìëåííÿ ïðàêòè÷íî¿ çíà÷óùîñò³ 
íàáóòèõ çíàíü ñïðèÿº ï³äâèùåííþ â ó÷í³â ³íòåðåñó 
äî íàâ÷àííÿ, à öå â ñâîþ ÷åðãó ïîçèòèâíî âïëèâàº 
íà åôåêòèâí³ñòü ¿íüî¿ íàâ÷àëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³, ñïðÿ-
ìîâóº ¿¿ íà çàñâîºííÿ ïðåäìåò³â.

Ïðèíöèï íàî÷íîñò³ òðåáà ðîçãëÿäàòè ÿê â³äîáðà-
æåííÿ ìàòåð³àë³ñòè÷íîãî õàðàêòåðó ñàìîãî ïðî-
öåñó íàâ÷àííÿ. Â ðàìêàõ ïðîáëåìè öåé ïðèíöèï 
çä³éñíþºòüñÿ øëÿõîì õ³ì³÷íîãî åêñïåðèìåíòó (äå-
ìîíñòðàö³éíîãî àáî ó÷í³âñüêîãî).

Ñóòí³ñòü ïðèíöèïó äîñòóïíîñò³ çâîäèòüñÿ äî 
òîãî, ùîá ìàòåð³àë, ùî âèâ÷àºòüñÿ, áóâ ïîñèëüíèì 
³ íå ïîòðåáóâàâ çàòðàòè ïåâíèõ çóñèëü äëÿ éîãî 
çàñâîºí íÿ. Âèêîðèñòàííÿ ïîíÿòü çäîðîâîãî õàð÷ó-
âàííÿ ó íàâ÷àëüíîìó ïðîöåñ³ ðîçøèðþº êðóãîç³ð 
ó÷í³â, ñïðèÿº êðàùîìó çàñâîºííþ ìàòåð³àëó ïðî-
ãðàìè, ðîçâèâàº ³íòåðåñ äî ïðèðîäíè÷èõ íàóê. 

Ïðèíöèï íàóêîâîñò³ îçíà÷àº îïîðó íà íàóêó ÿê 
äæåðåëî ñèñòåìè çíàíü, ïîíÿòü ³ çàêîíîì³ðíîñòåé. 
Ïðèíöèï íàóêîâîñò³ ïîòðåáóº âèâ÷åííÿ ì³öíî âñòà-
íîâëåíèõ ó ñó÷àñí³é íàóö³ ïîëîæåíü, ÿê³ ó ïîäàëü-
øîìó áóäóòü ëèøå çáàãà÷óâàòèñÿ é ðîçâèâàòèñÿ.

Äîá³ð íàâ÷àëüíîãî ìàòåð³àëó ïîâèíåí çä³éñíþâà-
òèñÿ òàê, ùîá ôàêòè ³ ÿâèùà, çàêîíîì³ðíîñò³, ñó-
äæåííÿ ³ ñàì³ ïîíÿòòÿ áóëè äîñòóïí³ äëÿ çàñâîºí-
íÿ ó÷íÿìè, ùî äîñÿãàºòüñÿ øëÿõîì â³äïîâ³äíîñò³ 
öüîãî ìàòåð³àëó ðîçóìîâîìó ³ ïñèõ³÷íîìó ðîçâèòêó 
øêîëÿð³â. 

Âàæëèâèì ïðèíöèïîì ó ïîáóäîâ³ çì³ñòó íà-
â÷àëüíîãî ìàòåð³àëó, ÿêèé óðàõîâóº â³êîâ³ îñîáëè-
âîñò³ ó÷í³â ³ çàêîíîì³ðíîñò³ çàñâîºííÿ ìàòåð³àëó, 
º ïðèíöèï ðîçïîä³ëó òðóäíîù³â. Íå ïîðóøóþ÷è 
ïðèíöèï³â íàóêîâîñò³ ³ äîñòóïíîñò³, íà óðîêàõ 
çì³ñò ìàòåð³àëó ïîâèíåí ïîäàâàòèñÿ ïîñòóïîâî, íà 
â³äïîâ³äíîìó ï³çíàâàëüíîìó ð³âí³ ³ ïðî ò³ ðå÷îâè-
íè, ïðî ÿê³ ä³òè ÷óþòü â³ä áàòüê³â, ä³çíàþòüñÿ ç 
òåêñò³â õóäîæíüî¿ ë³òåðàòóðè àáî æóðíàë³â, ãàçåò, 
ï³äðó÷íèê³â ³ îñîáëèâî òåëåáà÷åííÿ.

Ïðè ôîðìóâàíí³ ïîíÿòü ïðî çäîðîâå õàð÷óâàííÿ 
äîö³ëüíî ïðèãàäàòè âèñë³â Ñîêðàòà: «Ìè æèâåìî 
íå äëÿ òîãî, ùîá ¿ñòè, àëå ìè ¿ìî äëÿ òîãî, ùîá 
æèòè». Ëþäèíà – öå òå, ùî âîíà ¿ñòü. Öå ä³éñíî 
òàê, áî â³ä òîãî, ÿê ³ ùî ¿ñòü ëþäèíà, çàëåæèòü 
¿¿ çäîðîâ’ÿ. Â³ä ïðàâèëüíîãî õàð÷óâàííÿ çàëåæèòü 
ñòàí çäîðîâ’ÿ êîæíî¿ ëþäèíè. Íàéêðàù³é ñïîñ³á 
ïîäáàòè ïðî ñâ³é îðãàí³çì – öå õàð÷óâàòèñÿ çäî-
ðîâîþ ¿æåþ ³ íå ïåðå¿äàòè.

Ç ¿æåþ ëþäèíà îòðèìóº ïîíàä 60 ð³çíèõ ïîæèâ-
íèõ ðå÷îâèí: á³ëê³â, æèð³â, âóãëåâîä³â, ì³íåðàëü-
íèõ ñîëåé, â³òàì³í³â, âîäè. 

Íàïðèêëàä, ïðî çíà÷åííÿ âîäè òà ïðî ¿¿ çàãàëüí³ 
ô³çè÷í³ âëàñòèâîñò³, ç ÿêèìè âîíè çóñòð³÷àþòüñÿ ó 
ïîáóò³ òà ïðèðîä³, êîëè áà÷àòü ïàðó àáî ë³ä, ó÷í³ 
çíàþòü ùå ç ïî÷àòêîâèõ êëàñ³â. Ðîçóì³þ÷è â³äì³-
íó ð³çíèõ âèä³â âîäè, ¿¿ ÿê³ñòü, ó÷í³ ïîâèíí³ ÷³òêî 
óñâ³äîìëþâàòè ïðî íåîáõ³äí³ñòü çíàíü ùîäî ñïî-
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ñîá³â î÷èùåííÿ âîäè ³ çíèæåííÿ ¿¿ òâåðäîñò³, áî 
öåé ôàêò òàêîæ âïëèâàº íà îðãàí³çì ëþäèíè, âîäà 
ñïðèÿº ïðîò³êàííþ õ³ì³÷íèõ ðåàêö³é â îðãàí³çì³. 
Áåç âîäè ëþäèíà ãèíå ÷åðåç äåê³ëüêà ä³á, à íàäëè-
øîê ¿¿ ñïîæèâàííÿ ñïðèÿº âèâåäåííþ ç îðãàí³çìó 
ì³íåðàëüíèõ ñîëåé, â³òàì³í³â é ³íøèõ êîðèñíèõ 
ñïîëóê. 

Òðåáà àêöåíòóâàòè óâàãó íà ò³ ïðîäóêòè õàð÷ó-
âàííÿ, ÿê³ º äîñèòü ïîïóëÿðíèìè ñåðåä ó÷í³â: ñó-
õàðèêè, ÷³ïñè, ãàçîâàí³ íàïî¿ òîùî. Äóæå âàæëè-
âî íàâ÷èòè ó÷í³â çâåðòàòè óâàãó íà åòèêåòêè òà 
ñêëàä ïðîäóêò³â. Òîìó òðåáà ðîçêðèòè ïèòàííÿ 
ùîäî ñêëàäó ïåðåðàõîâàíèõ ïðîäóêò³â ³ âïëèâó íà 
îðãàí³çì ëþäèíè. Äëÿ öüîãî íåîáõ³äíî ðîçïîâ³ñòè 
ïðî õàð÷îâ³ äîáàâêè òà ª-÷èñëà òà ¿õí³é âïëèâ íà 
îðãàí³çì ëþäèíè [4].

Õàð÷îâ³ äîáàâêè, ÿê³ ìîæåìî âæèâàòè ó ïîâñÿê-
äåííîìó æèòò³ – öå ñ³ëü, öóêîð, ïèòíà ñîäà, ëè-
ìîííà êèñëîòà. Ó÷í³ ìîæóòü ä³çíàòèñÿ ïðî çíà÷åí-
íÿ òàêèõ âèñëîâ³â, ÿê «ñ³ëü çåìë³», «ó öüîìó – âñÿ 
ñ³ëü» ³ ïðî ïîõîäæåííÿ òàêîãî áàíàëüíîãî ñëîâà, 
ÿê «ñîëäàò». Ïîíàä äâà òèñÿ÷îë³òòÿ ïîòîìó ðèì-
ñüê³  ëåã³îíåðè îäåðæóâàëè ïëàòíþ ó â³éñüêîâèõ 
ïîõîäàõ ñ³ëëþ, ç ÷èì ³ ïîâ’ÿçàíå ïîõîäæåííÿ ñëî-
âà «ñîëäàò» («äàòóì» – ç ëàòèíè çíà÷èòü «äàâàòè», 
òîáòî «ñîëäàò» – ñ³ëü äàâàòè). Òðåáà â³äì³òèòè, ùî 
ô³ç³îëîã³÷íà ðîëü êóõîííî¿ ñîë³ âèíÿòêîâî âàæëè-
âà. Âîíà íåîáõ³äíà îðãàí³çìó ëþäèíè äëÿ óòâîðåí-
íÿ õëîðèäíî¿ êèñëîòè ó øëóíêîâîìó ñîêó, âõîäèòü 
äî ñêëàäó êðîâ³. Çíèæåííÿ âì³ñòó ñîë³ ïðèçâîäèòü 
äî ñåðéîçíîãî îáì³íó ðå÷îâèí. Àëå íå òðåáà çëî-
âæèâàòè! Òîìó ùî êóõîííà ñ³ëü çàòðèìóº âîäó 
â îðãàí³çì³, ùî ïðèçâîäèòü äî ï³äâèùåííÿ àðòå-
ð³àëüíîãî òèñêó. Çíà÷íèé íàäëèøîê êóõîííî¿ ñîë³ 
ñïðè÷èíÿº ãîñòðå îòðóºííÿ, ùî ìîæå ïðèçâåñòè äî 
ïàðàë³÷ó íåðâîâî¿ ñèñòåìè. Ó ïðîäóêòàõ õàð÷óâàí-
íÿ êóõîííà ñ³ëü, ïåðø çà âñå – êîíñåðâàíò. Êðàùå 
ðîç³áðàòèñÿ â êîðèñíîìó ÷è øê³äëèâîìó âïëèâ³ 
êóõîííî¿ ñîë³ íà îðãàí³çì ëþäèíè ó÷í³ çìîæóòü 
ïðè âèêîíàíí³ òâîð÷îãî äîìàøíüîãî çàâäàííÿ, íà-
ïðèêëàä, ïðè ï³äãîòóâàíí³ ïðåçåíòàö³¿ ï³ä çàãàëü-
íîþ íàçâîþ «Êóõîííà ñ³ëü – êîðèñòü ÷è øêîäà?».

Ñòîñîâíî ïîæèâíèõ ðå÷îâèí, ÿê³ ëþäèíà îòðè-
ìóº ðàçîì ç ¿æåþ, äîö³ëüíî ðîçïîâ³ñòè ïðî êîæíó 
ãðóïó òà íàçâàòè ïðîäóêòè õàð÷óâàííÿ, ùî ì³ñòÿòü 
ö³ ðå÷îâèíè.

Á³ëêè – îñíîâà æèòòÿ, îñê³ëüêè âîíè âõîäÿòü äî 
ñêëàäó âñ³õ êë³òèí ³ âèêîíóþòü ð³çíîìàí³òí³ ôóíê-
ö³¿. Òîìó áåçïåðåðâíå íàäõîäæåííÿ á³ëê³â º ö³ëêîì 
íåîáõ³äíå äëÿ áóäîâè, ðîñòó é â³äíîâëåííÿ òêàíèí 
ì’ÿç³â ³ øê³ðè. Öå îñíîâíèé áóä³âåëüíèé ìàòåð³àë 
êë³òèí îðãàí³çìó (ì’ÿñî òâàðèí ³ ïòèöü, ðèáà, ìî-
ðåïðîäóêòè, ÿéöÿ, ìîëîêî). Ìîæíà â³äì³òèòè òå, 
ùî ì³íåðàëüíèé ñêëàä ðèá ð³çíîìàí³òí³øèé, í³æ 
ì’ÿñà, ó á³ëüø³é ì³ð³ çà ðàõóíîê ì³êðîåëåìåíò³â.

Á³ëêîâå ãîëîäóâàííÿ ïðèçâîäèòü äî çàòðèìêè, à 
ïîò³ì äî ïîâíîãî ïðèïèíåííÿ ðîñòó îðãàí³çìó, à 
íàäëèøîê á³ëê³â – äî ïåðåâàíòàæåííÿ ä³ÿëüíîñò³ 
ïå÷³íêè ³ íèðîê.

Æèðè – öå ãîëîâí³ äæåðåëà åíåðã³¿ äëÿ îðãàí³çìó 
ëþäèíè. Òâàðèíí³ æèðè çà ñâî¿ì ñêëàäîì º ïîâíî-

ö³íí³øèìè, í³æ ðîñëèíí³. Çàáåçïå÷óþòü îðãàí³çì 
åíåðã³ºþ, ñïðèÿþòü ðåãóëÿö³¿ âîäè, ñîë³ òà öóêðó â 
îðãàí³çì³ (âåðøêîâà, ñîíÿøíèêîâà îë³¿, ñàëî, ñìå-
òàíà, ãîð³õè, ðèáà). 

Íàäëèøîê ñïîæèâàííÿ æèð³â ñïðèÿº âèíèêíåí-
íþ ñåðöåâî-ñóäèííèõ çàõâîðþâàíü, à íåäîñòà÷à – 
çàòðèìóº ð³ñò ³ ðîçâèòîê ìîëîäîãî îðãàí³çìó. 

Âóãëåâîäè – îñíîâíå äæåðåëî åíåðã³¿, ùî çàáåç-
ïå÷óº 50–70% çàãàëüíî¿ êàëîð³éíîñò³ ðàö³îíó.

Íåäîñòàòíÿ ê³ëüê³ñòü âóãëåâîä³â ó õàð÷óâàíí³ 
ïðèçâîäèòü äî ðóéíóâàííÿ á³ëê³â, à íàäëèøîê – äî 
îæèð³ííÿ. Íà âóãëåâîäè îñîáëèâî áàãàò³ ïðîäóêòè 
ðîñëèííîãî ïîõîäæåííÿ (êðóïè, îâî÷³, ôðóêòè). 

Ì³íåðàëüí³ ðå÷îâèíè âõîäÿòü äî ñêëàäó îðãà-
í³çìó ³ ðåãóëþþòü éîãî æèòòºâ³ ïðîöåñè (ÿãîäè, 
îâî÷³, ôðóêòè). Íàéâèâ÷åí³øèì º çíà÷åííÿ äëÿ îð-
ãàí³çìó êàëüö³þ, ìàãí³þ, ôîñôîðó, çàë³çà, íàòð³þ 
òà êàë³þ. Çàãàëüí³ ïîòðåáè îðãàí³çìó çàäîâîëüíÿº-
òüñÿ ïîâí³ñòþ, ÿêùî õàð÷óâàííÿ ñêëàäàºòüñÿ ç 
ð³çíîìàí³òíèõ ïðîäóêò³â. Áðàê â îðãàí³çì³ îäíîãî 
ç íèõ ïðèçâîäèòü äî âèíèêíåííÿ ð³çíèõ çàõâîðþ-
âàíü. Îäíèì ³ç òàêèõ ïðîäóêò³â õàð÷óâàííÿ º ìåä. 
Â³í ì³ñòèòü ñîë³ Êàëüö³þ, Íàòð³þ, Êàë³þ, Ìàãí³þ, 
Ôåðóìó, Ôîñôîðó, Ñóëüôóðó, Ìàíãàíó, Êóïðóìó 
òîùî. Ââåäåííÿ öèõ åëåìåíò³â ó ñêëàä ¿æ³, â äà-
íîìó âèïàäêó ç ìåäîì, îñîáëèâî âàæëèâî äëÿ çà-
ãàëüíîãî ñòàíó îðãàí³çìó. Ó çâ’ÿçêó ç â³êîâèìè 
çì³íàìè îáì³íó ðå÷îâèí â îðãàí³çì³ çì³íþºòüñÿ 
ïðîöåíòíèé ñêëàä ì³êðîåëåìåíò³â, ÿê³ âïëèâàþòü 
íà âçàºìîçâ’ÿçîê íèçêè ôåðìåíò³â, â³òàì³í³â, ãîð-
ìîí³â. À ñàìå òàê³ çì³íè â îðãàí³çì³ âïëèâàþòü íà 
çáóäëèâ³ñòü íåðâîâî¿ ñèñòåìè, ïðîöåñè êðîâîîá³ãó, 
òêàíèííå äèõàííÿ òîùî.

Çàãàëîì ó ìåä³ ì³ñòèòüñÿ ïîíàä 100 ð³çíèõ ö³í-
íèõ äëÿ îðãàí³çìó êîìïîíåíò³â, òîìó ùî ìåä – öå 
ïåðåðîáëåíèé áäæîëàìè íåêòàð, çáàãà÷åíèé á³îëî-
ã³÷íî àêòèâíèìè ðå÷îâèíàìè. Æàõëèâèì º òå, ùî 
äåÿê³ ç íèõ º øê³äëèâèìè, òàê³ ÿê äîì³øêè ñîëåé 
(õëîðèä³â, ñóëüôàò³â) ³ îðãàí³÷íèõ áàðâíèê³â. Äóæå 
÷àñòî ïðîäàâö³ ïðîïîíóþòü ìåä ³ç ð³çíèìè äîì³ø-
êàìè: öóêðîì, êðåéäîþ, áîðîøíîì, êðîõìàëåì ³ 
íàâ³òü òèðñîþ.

Îòæå, ïåðåâ³ðèòè ìåä íà äåÿê³ íåðîç÷èíí³ äîì³øêè 
ìîæíà âëàñíîðó÷. Ñïî÷àòêó, ùîá âèÿâèòè, ÷è ì³ñòèòü 
ìåä íåðîç÷èíí³ äîì³øêè, ïîòð³áíî ðîç÷èíèòè éîãî ó 
âîä³. ßêùî ìåä íå ÷èñòèé, íà äí³ ñêëÿíêè îñÿäóòü 
íåðîç÷èíí³ ÷àñòèíêè. Íàÿâí³ñòü êðîõìàëþ âèçíà÷àº-
òüñÿ çà äîïîìîãîþ ñïèðòîâîãî ðîç÷èíó éîäó. ßêùî 
ìåä ñèí³º, òàì º êðîõìàëü. Ñàìå òàêèìè ïðîñòèìè 
ìåòîäàìè ó÷í³ â ïîäàëüøîìó ìîæóòü ó äîìàøí³õ 
óìîâàõ ïåðåâ³ðÿòè ÿê³ñòü öüîãî ïðîäóêòó.

²íîä³ ìîæíà êóïèòè ìåä ³ç äîì³øêàìè êðåéäè. 
Ùîá ïåðåâ³ðèòè ¿õíþ íàÿâí³ñòü, ó÷èòåëü äîäàº äî 
ìåäó íåâåëèêó ê³ëüê³ñòü ðîç÷èíó îöòîâî¿ êèñëîòè. 
ßêùî â ìåä äîäàëè êðåéäó, òî íà ïîâåðõí³ áóäóòü 
ïîì³òí³ áóëüáàøêè ãàçó.

Âèñíîâêè. Ó ïðîöåñ³ ôîðìóâàííÿ ñâ³òîãëÿäó 
âêðàé âàæëèâî äîïîìîãòè ó÷íÿì óñâ³äîìèòè ºä-
í³ñòü ïðèðîäè, çðîáèòè àêöåíò ó íàâ÷àíí³ íà òå, 
ùî âèâ÷àþòüñÿ çíàéîì³ ðå÷³, ç ÿêèìè ìàºìî ñïðà-
âó ïîâñÿêäåííî. Ôîðìóâàííÿ ïîíÿòü ïðî çäîðîâå 



ШКІЛЬНА РОДИНА

64 ʋ6’2013

õàð÷óâàííÿ – âàæëèâà ñêëàäîâà ïðîöåñó ôîðìó-
âàííÿ îñîáèñòîñò³. Ïðàâèëüíî îðãàí³çîâàíå õàð-
÷óâàííÿ ìàº âåëèêå çíà÷åííÿ äëÿ íîðìàëüíîãî 
ô³çè÷íîãî òà ðîçóìîâîãî ðîçâèòêó äèòèíè. Íåäî-
ñòàòíº é íåïðàâèëüíå õàð÷óâàííÿ çàòðèìóº ð³ñò 
³ ðîçâèòîê, çíèæóº îï³ðí³ñòü îðãàí³çìó, ïîðóøóº 
ïðîöåñè îáì³íó, ðóéíóº ñèñòåìó òðàâëåííÿ. Çã³ä-
íî ç ìåòîäèêîþ ôîðìóâàííÿ ïîíÿòü ïðî çäîðîâå 
õàð÷óâàííÿ ó÷í³ ñïðîáóþòü ðîç³áðàòèñÿ â ñóò³ õ³-
ì³÷íèõ ³ á³îëîã³÷íèõ ïðîöåñ³â, ÿê³ â³äáóâàþòüñÿ 
â îðãàí³çì³ ç òèìè ðå÷îâèíàìè, ùî ïîïàäàþòü äî 
íüîãî ç ¿æåþ; íàâ÷àòüñÿ çâåðòàòè óâàãó íà åòèêåò-
êè òà ñêëàä íàéïîøèðåí³øèõ ïðîäóêò³â õàð÷óâàí-

íÿ, ñï³ââ³äíîøåííÿ îñíîâíèõ êîìïîíåíò³â. Òàêîæ 
öå áóäå ñïðèÿòè ðîçâèòêó çàãàëüíî¿ åðóäèö³¿ ó÷íÿ 
òà ôîðìóâàííþ íàâè÷îê, íåîáõ³äíèõ ëþäèí³ äëÿ 
ãðàìîòíîãî ïîâîäæåííÿ â ïðèðîä³.
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Àâòîð äîñë³äæóº ïðîáëåìè çáåðåæåí-
íÿ é ðîçâèòêó ïñèõîô³çè÷íîãî çäîðîâ’ÿ ìî-
ëîäîãî ïîêîë³ííÿ ÷åðåç îíîâëåííÿ çì³ñòó 
îñâ³òè. Íà îñíîâ³ àíàë³çó ïåðåäîâîãî ïðàê-
òè÷íîãî äîñâ³äó âäàëîñÿ âèÿâèòè ³ñòîòí³ 
íåäîë³êè ó ôîðìóâàíí³ çäîðîâîãî ñïîñîáó 
æèòòÿ ìîëîä³ òà âèçíà÷èòè ï³äõîäè äî 
ìîäåðí³çàö³¿ íàâ÷àëüíîãî ïðîöåñó ç ô³çè÷-
íî¿ êóëüòóðè ó çàãàëüíîîñâ³òí³é øêîë³ íà 
îñíîâ³ çäîðîâ’ÿçáåð³ãàëüíèõ òåõíîëîã³é.

Ëèíà Ãîëóá. Çäîðîâüåñáåðåãàþùèå 
òåõíîëîãèè â îáåñïå÷åíèè áåçîïàñíîñòè 
ëè÷íîñòè ÷åðåç îáðàçîâàíèå. 

Àâòîð èññëåäóåò ïðîáëåìû ñîõðàíå-
íèÿ è ðàçâèòèÿ ïñèõîôèçè÷åñêîãî çäîðî-
âüÿ ìîëîäîãî ïîêîëåíèÿ ÷åðåç îáíîâëåíèå 
ñîäåðæàíèÿ îáðàçîâàíèÿ. Íà îñíîâå àíà-
ëèçà ïåðåäîâîãî ïðàêòè÷åñêîãî îïûòà 
óäàëîñü îáíàðóæèòü ñóùåñòâåííûå íåäî-
ñòàòêè â ôîðìèðîâàíèè çäîðîâîãî îáðàçà 
æèçíè ìîëîä¸æè è îïðåäåëèòü ïîäõîäû 
ê ìîäåðíèçàöèè ó÷åáíîãî ïðîöåññà ïî ôè-
çè÷åñêîé êóëüòóðå â îáùåîáðàçîâàòåëü-
íîé øêîëå íà îñíîâå çäîðîâüåñáåðåãàþùèõ 
òåõíîëîãèé.

Lina Golub. Zdorov’esberegayuschie 
of technology in providing of safety of 
personality through education.

The author of the article probes the 
problems of maintenance and development 
of ïñèõîôèçè÷åñêîãî health of the 
young generation through the update of 
maintenance of education. On the basis of 
analysis of front-rank practical experience an 
author succeeded to find out the substantial 
failings in forming of healthy way of life 
of young people and define going near 
modernization of educational process from 
a physical culture at general school on the 
basis of zdorov’esberegayuschie technologies.
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Ë³íà ÃîëóáC

Ïîñòàíîâêà ïðîáëåìè òà ¿¿ çâ’ÿçîê ³ç âàæëèâèìè 
íàóêîâèìè ÷è ïðàêòè÷íèìè çàâäàííÿìè. Àêòóàëü-
í³ñòü ïðîáëåìè çáåðåæåííÿ òà ðîçâèòêó äóõîâíîãî é 
ô³çè÷íîãî çäîðîâ’ÿ ìîëîäîãî ïîêîë³ííÿ óêðà¿íñüêî¿ 
íàö³¿ ïîñò³éíî çðîñòàº. Çóìîâëåíî öå òàêèìè ÷èííè-
êàìè, ÿê ðàäèêàëüíà ñîö³àëüíî-ïîë³òè÷íà òðàíñôîð-
ìàö³ÿ ñóñï³ëüñòâà, ïîë³òè÷í³ òà åêîíîì³÷í³ ïðîáëåìè 
êðà¿íè, ãëîáàëüíà åêîëîã³÷íà êðèçà, çðîñòàííÿ ð³âíÿ 
çàõâîðþâàíîñò³ ãðîìàäÿí, çíèæåííÿ ¿õíüî¿ ïðàöåç-
äàòíîñò³. Îñîáëèâî âèðàæåíå ïîã³ðøåííÿ ô³çè÷íîãî, 
ïñèõ³÷íîãî, ðîçóìîâîãî ðîçâèòêó é ïðàöåçäàòíîñò³ ñå-
ðåä ä³òåé ³ ìîëîä³. 

Çà äàíèìè Ì³í³ñòåðñòâà îõîðîíè çäîðîâ’ÿ Óêðà¿-
íè ñåðåä øêîëÿð³â ñïîñòåð³ãàþòüñÿ: ôóíêö³îíàëüí³ 
â³äõèëåííÿ ó ä³ÿëüíîñò³ ð³çíèõ ñèñòåì îðãàí³çìó – 
ó 50%, ôóíêö³îíàëüí³ â³äõèëåííÿ ñåðöåâî-ñóäèííî¿ 
ñèñòåìè – ó 27%, íåðâîâî-ïñèõ³÷í³ ðîçëàäè – ó 33%, 
çàõâîðþâàííÿ îðãàí³â òðàâëåííÿ – ó 17%, çàõâîðþ-
âàííÿ åíäîêðèííî¿ ñèñòåìè – ó 10%. À çà äàíèìè Ì³-
í³ñòåðñòâà îñâ³òè ³ íàóêè, 36% ó÷í³â çàãàëüíîîñâ³òí³õ 

øê³ë ìàþòü íèçüêèé ð³âåíü ô³çè÷íîãî çäîðîâ’ÿ, 34% 
– íèæ÷å çà ñåðåäí³é, 23% – ñåðåäí³é, 7% – âèùå ñå-
ðåäíüîãî, ³ ëèøå 1% – âèñîêèé. Òîæ çðîçóì³ëî ÷îìó 
â³äõèëåííÿ ó ñòàí³ çäîðîâ’ÿ ìàþòü ìàéæå 90% ñòó-
äåíò³â, à ïîíàä 50% ³ç íèõ – íåçàäîâ³ëüíó ô³çè÷íó 
ï³äãîòîâêó [1, c. 34–39].

Ó ñó÷àñíîìó ñóñï³ëüñòâ³ æèòòÿ é çäîðîâ’ÿ ëþäèíè 
âèçíà÷àþòüñÿ ÿê íàéâèù³ ëþäñüê³ ö³ííîñò³. Âîíè º 
ïîêàçíèêîì öèâ³ë³çîâàíîñò³, ùî õàðàêòåðèçóº çàãàëü-
íèé ð³âåíü ñîö³àëüíî-åêîíîì³÷íîãî ðîçâèòêó ñóñï³ëü-
ñòâà, ãîëîâíèì êðèòåð³ºì äîö³ëüíîñò³ é åôåêòèâíîñò³ 
âñ³õ áåç âèíÿòêó ñôåð äåðæàâíî¿ ä³ÿëüíîñò³ (ðåçîëþ-
ö³ÿ ÎÎÍ ¹38/54 â³ä 1997 ðîêó). Çäîðîâ’ÿ ëþäèíè ÿê 
ñêëàäîâà ëþäñüêîãî ðîçâèòêó íàáóâàº íàñò³ëüêè ãëî-
áàëüíîãî çíà÷åííÿ, ùî ìîæå ðîçãëÿäàòèñü ÿê ô³ëî-
ñîôñüêà, ñîö³àëüíà, åêîíîì³÷íà, á³îëîã³÷íà, ìåäè÷íà 
êàòåãîð³¿, ÿê îá’ºêò ñïîæèâàííÿ, ÿê äîäàòêîâèé êàï³-
òàë, ÿê ³íäèâ³äóàëüíà ³ ñóñï³ëüíà ö³ííîñò³, äèíàì³÷íå 
ÿâèùå ñèñòåìíîãî õàðàêòåðó, ùî ïîñò³éíî âçàºìîä³º 
ç íàâêîëèøí³ì ñåðåäîâèùåì.




