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Ïîñòàíîâêà ïðîáëåìè. Íà ñüîãîäí³øí³é 
äåíü ô³çè÷íå âèõîâàííÿ ìàº äâà çàâäàííÿ: 
îçäîðîâ÷å òà âèõîâíå. Ê³íöåâà ìåòà ô³çè÷-
íîãî âèõîâàííÿ ïîëÿãàº â ñïðèÿíí³ ô³çè÷-
íîìó ðîçâèòêîâ³ ä³òåé, â óêð³ïëåíí³ ¿õíüîãî 
çäîðîâ’ÿ é ó ï³äãîòîâö³ äî òðóäîâî¿ ä³ÿëüíî-
ñò³. Óñ³ çàñîáè ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ óìîâíî 
ä³ëÿòü íà äâ³ ãðóïè: ô³çè÷í³ âïðàâè, ñïîðòèâ-
í³ ³ãðè òà ð³çíîìàí³òí³ âèäè ñïîðòó; äîòðè-
ìàííÿ ðåæèìó äíÿ, âèìîã îñîáèñòî¿ ã³ã³ºíè 
é óïðîâàäæåííÿ çàõîä³â çàãàðòóâàííÿ.

Çàãàëüí³ ã³ã³ºí³÷í³ âèìîãè äî ô³çè÷íîãî 
âèõîâàííÿ ä³òåé ñòîñóþòüñÿ ïðàâèëüíî¿ îð-
ãàí³çàö³¿ ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ, âèêîðèñòàí-
íÿ ôîðì îçäîðîâ÷î-ô³çêóëüòóðíî¿ ä³ÿëüíî-
ñò³, ã³ã³ºí³÷í³ âèìîãè äî ì³ñöü ïðîâåäåííÿ 
ô³çêóëüòóðíî¿ òà îçäîðîâ÷î¿ ðîáîòè.

Ñòóï³íü ðîçðîáëåíîñò³ ïðîáëåìè. Ã³ã³-
ºíà ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ ä³òåé ìîëîäøîãî 
øê³ëüíîãî â³êó ìàº ñâîþ ³ñòîð³þ, ùî éäå 
êîð³ííÿì óãëèá ñòîë³òü. ²äå¿, ã³ïîòåçè é äå-
ÿê³ íàóêîâ³ ïðàö³ ìèíóëîãî, ùî ñòàíîâëÿòü 
íàóêîâó ö³íí³ñòü, äàþòü çìîãó ïðàâèëüíî 
çðîçóì³òè é îö³íèòè íå ò³ëüêè ìèíóëå íàóêè 
òà ¿¿ ñüîãîäåííÿ, à é âèâ÷èòè íàñòóïí³ñòü ó 
íàóö³, âèçíà÷èòè øëÿõè ¿¿ ðîçâèòêó.

Ïîñòàíîâêà çàâäàííÿ. Ìåòà ñòàòò³ – 
çä³éñíèòè àíàë³ç ðîçâèòêó øê³ëüíî¿ ã³ã³ºíè 
â äðóã³é ïîëîâèí³ ÕÕ ñòîë³òòÿ, à òàêîæ îñî-
áëèâîñòåé ³ ïð³îðèòåòíèõ íàïðÿì³â øê³ëüíî¿ 

ã³ã³ºíè â ï³ñëÿâîºíí³ ðîêè; âèñâ³òëèòè ìåòó 
é çàâäàííÿ øê³ëüíî¿ ã³ã³ºíè ÿê ôàêòîðà ô³-
çè÷íîãî ðîçâèòêó ìîëîäøèõ øêîëÿð³â.

Âèêëàä îñíîâíîãî ìàòåð³àëó. Ã³ã³ºíà 
ä³òåé ³ ï³äë³òê³â ÿê ñàìîñò³éíà íàóêà ³ ïðàê-
òè÷íà ãàëóçü îõîðîíè çäîðîâ’ÿ îòðèìàëà 
ðîçâèòîê â ÓÐÑÐ ó ðåçóëüòàò³ ñîö³àëüíèõ 
ïåðåòâîðåíü íà ïî÷àòêó ÕÕ ñòîë³òòÿ, à òà-
êîæ ï³ñëÿ Âåëèêî¿ â³ò÷èçíÿíî¿ â³éíè.

Äëÿ âèð³øåííÿ ïèòàíü îõîðîíè çäîðîâ’ÿ 
ä³òåé áóëà âèäàíà íèçêà äåêðåò³â ³ ïîñòà-
íîâ ç îõîðîíè ìàòåðèíñòâà é äèòèíñòâà, 
à òàêîæ îõîðîíè çäîðîâ’ÿ ä³òåé ³ ï³äë³òê³â; 
áóëè ñòâîðåí³ ìåòîäîëîã³÷í³ òà îðãàí³çàö³é-
í³ ïåðåäóìîâè äëÿ ðîçâèòêó ã³ã³ºíè ä³òåé ó 
íîâèõ ñîö³àëüíî-åêîíîì³÷íèõ óìîâàõ.

Ó ÕÕ ñòîë³òò³ íàóêîâ³ äîñë³äæåííÿ áóëè 
ñïðÿìîâàí³ íà âèâ÷åííÿ ô³çè÷íîãî ðîç-
âèòêó ä³òåé, íà ô³ç³îëîã³÷í³ äîñë³äæåííÿ, à 
ñàìå: âèâ÷åííÿ ðåàêö³é îðãàí³çìó äèòèíè 
íà âïëèâ ôàêòîð³â íàâêîëèøíüîãî ñåðåäî-
âèùà, íà ã³ã³ºí³÷íå îá´ðóíòóâàííÿ ô³çè÷-
íîãî âèõîâàííÿ â ðàäÿíñüê³é øêîë³, ñàí³-
òàðíèé áëàãîóñòð³é øêîëè, îðãàí³çàö³þ 
ñèñòåìè ìåäè÷íîãî îáñëóãîâóâàííÿ äèòÿ-
÷îãî íàñåëåííÿ.

Âåëèêà óâàãà ïðèä³ëÿëàñÿ ðîçðîáö³ ïðî-
áëåìè ô³çè÷íîãî ³ òðóäîâîãî âèõîâàííÿ 
ä³òåé. Öèì çàéìàëèñÿ íå ò³ëüêè ã³ã³ºí³ñòè: 
Ï. ²âàí³âñüêèé, Â. ²ãíàòüºâ, Â. Ãîðèíåâñ-
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êèé, à é ïåä³àòðè òà ïåäàãîãè: Î. Êèñ³ëü, 
Í. Êðóïñüêà, À. Ìàêàðåíêî é ³íø³. 

Ïî÷èíàþ÷è ç 1945 ð., âíàñë³äîê çàïîä³-
ÿííÿ âåëèêî¿ øêîäè çäîðîâ’þ ï³äðîñòàþ-
÷îãî ïîêîë³ííÿ çà ÷àñ³â Âåëèêî¿ â³ò÷èçíÿíî¿ 
â³éíè, íåîáõ³äí³ñòþ ñòàëî ïîñèëåííÿ íàóêî-
âèõ äîñë³äæåíü, ñïðÿìîâàíèõ íà ïîë³ïøåí-
íÿ çäîðîâ’ÿ ä³òåé.

Ó 1949 ð. ñòâîðåíî Íàóêîâî-äîñë³äíèé 
öåíòð øê³ëüíî¿ ã³ã³ºíè â ÓÐÑÐ ó ñêëàä³ Óêðà-
¿íñüêîãî ³íñòèòóòó çàãàëüíî¿ ³ êîìóíàëüíî¿ 
ã³ã³ºíè.

Íà ïî÷àòêó 1950-õ ðð. íàì³òèâñÿ ïåðåëîì 
ó á³ê ïîãëèáëåííÿ òà øèðîêîãî âèêîðèñòàí-
íÿ ô³ç³îëîã³÷íèõ ìåòîäèê ó íàóêîâèõ äîñë³-
äæåííÿõ ó ãàëóç³ øê³ëüíî¿ ã³ã³ºíè. Øê³ëüíà 
ã³ã³ºíà ïåðåðîñëà ðàìêè ñâîº¿ íàçâè íå 
ò³ëüêè âíàñë³äîê ðîçøèðåííÿ â³êîâîãî ä³à-
ïàçîíó îáñëóãîâóâàíîãî íåþ êîíòèíãåíòó, à 
é çà õàðàêòåðîì ïîñòàíîâêè ³ ïðîâåäåííÿ 
íàóêîâèõ äîñë³äæåíü.

Âåëèêó ðîëü ó ðîçâèòêó ã³ã³ºíè ä³òåé â ÓÐÑÐ 
â³ä³ãðàëè ðàäÿíñüê³ é óêðà¿íñüê³ â÷åí³: Í. Ñå-
ìàøêî, À. Ìîëüêîâ Ï. ²âàí³âñüêèé, Ì. Êîð-
ñóíñüêà. À. Ãóòêèí, À. Öåéòë³í, À. Ìàðêîñÿí, 
Ì. Á³ëüøàêîâ, Ì. Åôåíä³-Çàäå, Ã. Ñàëüí³êî-
âà, Ì. Àíòðîïîâà, Ñ. Ãðîìáàõ, à òàêîæ íà-
óêîâ³ ñï³âðîá³òíèêè òà îðãàí³çàòîðè îõîðîíè 
çäîðîâ’ÿ Óêðà¿íè: Ñ. ßìï³ëüñüêèé, Í. Îëåâ-
ñüêèé, Í. Êàøê³í, Â. Êîíñòàíòèíîâ, Ñ. Øà-
ôåðøòåéí, Ë. Ìåðêîâ, Î. Êîðí³ëîâà, Ð. Ì³ð-
ñàãàòîâà, Â. Ãðèùåíêî, Â. Ãàéäàé, Ë. Ñòóë³é, 
Í. Äìèòðîâà, Â. Ñàðàí÷à é ³íø³ [2].

Ó äðóã³é ïîëîâèí³ ÕÕ ñòîë³òòÿ îñîáëèâà 
óâàãà ïðèä³ëÿëàñÿ îõîðîí³ òà çì³öíåííþ 
çäîðîâ’ÿ ìîëîä³. Ó Êîíñòèòóö³¿ ÓÐÑÐ áóëî 
íàãîëîøåíî íà íåîáõ³äíîñò³ îñîáëèâî¿ òóð-
áîòè ïðî çäîðîâ’ÿ ï³äðîñòàþ÷îãî ïîêîë³í-
íÿ. Öå ïîëîæåííÿ ðåàë³çîâóâàëîñÿ çà äî-
ïîìîãîþ ñîö³àëüíî-ã³ã³ºí³÷íèõ îçäîðîâ÷èõ 
çàõîä³â, ñåðåä ÿêèõ îñîáëèâå ì³ñöå íàëå-
æàëî ô³çè÷í³é êóëüòóð³ é ñïîðòó [4].

Âèõîäÿ÷è ç äîêóìåíò³â ³ ïîñòàíîâ óðÿäó 
ÓÐÑÐ, ìîæåìî êîíñòàòóâàòè, ùî îñíîâí³ 
çàâäàííÿ ã³ã³ºíè ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè áóëè òàê³:

– âèâ÷àòè âïëèâ ð³çíèõ ôàêòîð³â çîâí³ø-
íüîãî ñåðåäîâèùà é ñîö³àëüíèõ óìîâ íà 
ñòàí çäîðîâ’ÿ ³ ïðàöåçäàòí³ñòü øêîëÿð³â;

– íàóêîâî îá´ðóíòîâóâàòè é ðîçðîáëÿ-
òè ã³ã³ºí³÷í³ íîðìàòèâè, ïðàâèëà òà çàõîäè 
ùîäî ñòâîðåííÿ îïòèìàëüíèõ óìîâ äëÿ ô³-
çè÷íîãî âèõîâàííÿ ä³òåé;

– íàóêîâî îá´ðóíòîâóâàòè é ðîçðîáëÿòè 
íîðìàòèâè, ïðàâèëà òà çàõîäè ùîäî âè-
êîðèñòàííÿ ã³ã³ºí³÷íèõ çàñîá³â ³ ïðèðîäíèõ 
ôàêòîð³â äëÿ çì³öíåííÿ çäîðîâ’ÿ, ï³äâè-
ùåííÿ ïðàöåçäàòíîñò³ é ï³äâèùåííÿ ô³çè÷-
íèõ ³ ôóíêö³îíàëüíèõ ìîæëèâîñòåé ä³òåé, 
îñîáëèâî ìîëîäøèõ øêîëÿð³â.

Îñíîâíèì îðãàí³çàö³éíî-ìåòîäè÷íèì 
ïðèíöèïîì çä³éñíåííÿ ô³çè÷íîãî âèõîâàí-

íÿ áóëî äèôåðåíö³éîâàíå çàñòîñóâàííÿ 
ð³çíèõ çàñîá³â ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè â øêîë³. 
Ïðè öüîìó âðàõîâóâàëèñÿ â³êîâ³ ³ ñòàòåâ³ 
îñîáëèâîñò³, ñòàí çäîðîâ’ÿ, ð³âåíü ô³çè÷-
íîãî ðîçâèòêó é ð³âåíü ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâ-
ëåíîñò³ øêîëÿð³â.

Âàæëèâå ã³ã³ºí³÷íå çíà÷åííÿ ìàëè ïîñò³é-
íèé ìåäè÷íèé êîíòðîëü çà ïðîöåñîì ô³çè÷-
íîãî âèõîâàííÿ ìîëîäøèõ øêîëÿð³â, ÿêèé 
ïðîâîäèâñÿ â³äïîâ³äíî äî Ïîëîæåííÿ ïðî 
ë³êàðñüêèé êîíòðîëü çà îñîáàìè, ÿê³ çàéìà-
þòüñÿ ô³çè÷íîþ êóëüòóðîþ ³ ñïîðòîì (1977), 
à òàêîæ îðãàí³çàö³ÿ ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâêè òà 
ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ ìîëîäøèõ øêîëÿð³â.

Îðãàí³çàö³ÿ íàâ÷àëüíî-âèõîâíîãî ïðîöå-
ñó òà ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ â øêîë³ çä³éñíþ-
âàëàñÿ ç óðàõóâàííÿì â³êîâèõ îñîáëèâîñòåé 
ó÷í³â. Òàê, íåçàê³í÷åí³ñòü ôóíêö³îíàëüíîãî 
ôîðìóâàííÿ îêðåìèõ ñèñòåì ³ îðãàí³â, íèçü-
êà ñò³éê³ñòü îðãàí³çìó ä³òåé 6–10 ðîê³â äî 
âïëèâó ð³çíèõ çîâí³øí³õ ôàêòîð³â áóëè ïðè-
÷èíîþ äëÿ ââåäåííÿ â ðåæèì äíÿ ìîëîäøèõ 
øêîëÿð³â òàêèõ âçàºìîïîâ’ÿçàíèõ ôîðì: 
óðîêè é ôàêóëüòàòèâí³ çàíÿòòÿ ç ô³çè÷íî¿ 
êóëüòóðè ³ ñïîðòó; ô³çêóëüòóðíî-îçäîðîâ÷³ 
çàõîäè â ðåæèì³ øê³ëüíîãî äíÿ; ïîçàêëàñíà 
ñïîðòèâíî-ìàñîâà ðîáîòà â øêîë³; ïîçàø-
ê³ëüíà ñïîðòèâíî-ìàñîâà ðîáîòà [3].

Óðîêè ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè – îñíîâíà ôîð-
ìà ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ â øêîë³. ¯õí³é çì³ñò 
äëÿ âñ³õ øê³ë âèçíà÷àâñÿ äåðæàâíèìè ïðî-
ãðàìàìè. Ï³ä ÷àñ óðîê³â ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè 
ïîðÿä ³ç îñâ³òí³ìè òà âèõîâíèìè çàâäàííÿ-
ìè âèð³øóâàëèñÿ îçäîðîâ÷³ çàâäàííÿ.

Ïî ìîæëèâîñò³ óðîêè ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè 
ïðîâîäèëèñÿ íà â³äêðèòîìó ïîâ³òð³. Òàê³ çà-
íÿòòÿ äàâàëè âåëèêèé îçäîðîâ÷èé åôåêò: 
çì³öíþâàëè çäîðîâ’ÿ, ï³äâèùóâàëè çàãàð-
òîâàí³ñòü øêîëÿð³â. Ãîòóþ÷èñü äî ïðîâå-
äåííÿ óðîê³â íà â³äêðèòîìó ïîâ³òð³, â÷èòåëü 
ïîâèíåí áóâ óðàõóâàòè ñòàí ïîãîäè é ï³ä-
ãîòóâàòè äî öüîãî ä³òåé, ó ÿêèõ ìàëè áóòè 
â³äïîâ³äíèé îäÿã ³ âçóòòÿ.

Ô³çêóëüòóðíî-îçäîðîâ÷³ çàõîäè ìàëè 
âàæëèâå ã³ã³ºí³÷íå çíà÷åííÿ, áóëè ñêëàäî-
âîþ ÷àñòèíîþ ðåæèìó äíÿ øêîëÿðà. Äî 
îñíîâíèõ ô³çêóëüòóðíî-îçäîðîâ÷èõ çàõî-
ä³â íàëåæàëè òàê³: ðàíêîâà ã³ã³ºí³÷íà ã³ì-
íàñòèêà, ã³ìíàñòèêà äî óðîê³â, ô³çêóëüòóð-
í³ õâèëèíêè íà óðîêàõ, ô³çêóëüòóðí³ ïàóçè, 
ðóõëèâ³ ³ãðè òà ô³çè÷í³ âïðàâè íà ïåðåðâàõ, 
ïðîãóëÿíêè é åêñêóðñ³¿, çàãàðòîâóâàííÿ.

Ùîäåííå âèêîíàííÿ ðàíêîâî¿ ã³ã³ºí³÷íî¿ 
ã³ìíàñòèêè (çàðÿäêè) íàäàâàëî îçäîðîâ÷èé 
âïëèâ ³ ïðèñêîðþâàëî ïåðåõ³ä îðãàí³çìó â³ä 
ñíó äî àêòèâíîãî äíÿ.

Øê³ëüíà ã³ìíàñòèêà äî óðîê³â ïðîâîäè-
ëàñÿ ùîäíÿ äëÿ ïåðøî¿ òà äðóãî¿ çì³í. Âîíà 
ñïðèÿëà êðàù³é îðãàí³çàö³¿ íàâ÷àëüíîãî 
äíÿ, ï³äâèùåííþ äèñöèïë³íè é á³ëüø øâèä-
êîìó âêëþ÷åííþ øêîëÿð³â ó íàâ÷àëüíèé 
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ïðîöåñ, à òàêîæ ï³äâèùåííþ ïðàöåçäàòíî-
ñò³ ó÷í³â. Êîìïëåêñè ã³ìíàñòèêè ïîïåðåäíüî 
âèâ÷àëèñÿ íà óðîêàõ ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè. Ïî 
ìîæëèâîñò³ ã³ìíàñòèêà ïðîâîäèëàñÿ íà â³ä-
êðèòîìó ïîâ³òð³.

Ô³çêóëüòóðí³ õâèëèíêè ðåêîìåíäóâàëîñÿ 
ïðîâîäèòè íà óðîö³ äëÿ çàïîá³ãàííÿ ñòîì-
ëåííþ é ï³äâèùåííÿ ïðàöåçäàòíîñò³ øêîëÿ-
ð³â. Çàçâè÷àé âîíè âêëþ÷àëè 3–5 âïðàâ, êîæ-
íà ç ÿêèõ ïîâòîðþâàëîñÿ 4–6 ðàç³â. Ó ïåðø³é 
çì³í³ ô³çêóëüòóðí³ õâèëèíêè ïðîâîäèëèñÿ íà 
3-ìó é 4-ìó óðîêàõ, à â äðóã³é çì³í³ – íà 2-ìó 
³ 3-ìó óðîêàõ. Ïðè ñèëüíîìó ñòîìëåíí³ ìî-
ëîäøèõ øêîëÿð³â ¿õ âêëþ÷àëè â êîæåí óðîê 
çà 15–20 õâèëèí äî éîãî çàê³í÷åííÿ.

Ðóõëèâ³ ³ãðè òà ô³çè÷í³ âïðàâè íà ïå-
ðåðâàõ ñïðèÿëè êðàùîìó â³äïî÷èíêó ó÷í³â 
³ ï³äâèùóâàëè ïðàöåçäàòí³ñòü. Ïîâíîö³ííî 
âïëèâàâ íà äèòÿ÷èé îðãàí³çì öåé âèä â³ä-
ïî÷èíêó íà â³äêðèòîìó ïîâ³òð³.

Òàêîæ îçäîðîâ÷èé åôåêò íà äèòÿ÷èé îð-
ãàí³çì íàäàâàëè ð³çí³ âèäè òðóäîâî¿ ä³ÿëü-
íîñò³, ÿê³ â³äïîâ³äàëè â³êó ä³òåé: ïîñàäêà 
êâ³ò³â, îáëàäíàííÿ ñïîðòèâíèõ ìàéäàí÷è-
ê³â òîùî. Îáîâ’ÿçêîâîþ óìîâîþ ïðè öüîìó 
áóëè â³äïîâ³äí³ ïîãîäí³ óìîâè, îäÿã ³ âçóòòÿ 
øêîëÿð³â.

Ïðîãóëÿíêè, åêñêóðñ³¿ òà ïîõîäè ìàëè 
âàæëèâå ã³ã³ºí³÷íå é îçäîðîâ÷å çíà÷åííÿ, 
òàê ÿê ÷èíèëè ïîì³òíèé åôåêò, ùî ãàðòóº, 
³ ñïðèÿëè ô³çè÷íîìó ðîçâèòêó òà âäîñêîíà-
ëåííþ ð³çíèõ ðóõîâèõ ÿêîñòåé, à òàêîæ âè-
òðèâàëîñò³ [1, ñ. 254; 3].

Çàãàðòîâóâàííÿ – íåâ³ä’ºìíà ÷àñòèíà 
ðåæèìó øêîëÿðà. Ï³ä ÷àñ éîãî ïðîâåäåí-
íÿ ïîòð³áíî êåðóâàòèñÿ îñíîâíèìè ïîëî-
æåííÿìè ïðî çàãàðòîâóâàííÿ. Ïîðÿä ³ç öèì 
îáîâ’ÿçêîâî âðàõîâóâàëèñÿ â³êîâ³ îñîáëè-
âîñò³ äèòÿ÷îãî îðãàí³çìó, ïåðåäóñ³ì íåäî-
ñêîíàë³ñòü éîãî òåðìîðåãóëÿö³éíîãî àïàðà-
òó. ×èì íèæ÷èé â³ê øêîëÿðà, òèì ÿñêðàâ³øå 
âèðàæåíà öÿ îñîáëèâ³ñòü. Øêîëÿðàìè çà-
ñòîñîâóâàëàñÿ ò³ ñàì³ ïðîöåäóðè, ùî çà-
ãàðòîâóþòü, ùî é äîðîñëèìè, çì³íþâàëàñÿ 
ëèøå ¿õ äîçóâàííÿ.

Çàãàðòîâóâàííÿ ïîâ³òðÿì ðåêîìåíäóâà-
ëîñÿ ïî÷èíàòè ïðè òåìïåðàòóð³ íå íèæ÷³é 
çà 18–20 Ñ. Òðèâàë³ñòü ïåðøèõ ïîâ³òðÿíèõ 
âàíí – 5–10 õâèëèí (³ç ïîäàëüøèì çá³ëü-
øåííÿì äî 30 õâèëèí). Íàäàë³ òåìïåðàòóðó 
çíèæóâàëè, àëå íå ìåíøå í³æ äî 12 Ñ ïðè 
òðèâàëîñò³ ïðîöåäóðè äî 10 õâèëèí. Ï³ä ÷àñ 
ïîâ³òðÿíèõ âàíí ïðîâîäèëîñÿ âèêîíàííÿ 
ð³çíèõ ô³çè÷íèõ âïðàâ.

Ó ïðîöåñ³ çàãàðòîâóâàííÿ âîäîþ çàñòî-
ñîâóâàëèñÿ îñíîâí³ ôîðìè âîäíèõ ïðîöå-
äóð ó òàê³é ïîñë³äîâíîñò³: îáòèðàííÿ, îáëè-
âàííÿ, äóø ³ êóïàííÿ.

Îáòèðàííÿ ðåêîìåíäóâàëîñÿ ïðîâîäèòè 
ïðè òåìïåðàòóð³ ïîâ³òðÿ 15–16 Ñ, ïî÷àò-
êîâà òåìïåðàòóðà âîäè – 33–34 Ñ, ïîò³ì 

¿¿ ïîñòóïîâå (÷åðåç 3–4 äí³) çíèæåííÿ íà 
1–2 ãðàäóñè é äîâåäåííÿ äî 15–18 Ñ, àëå 
íå íèæ÷å. Òðèâàë³ñòü îáòèðàííÿ (ç ðîçòè-
ðàííÿì ò³ëà) – 3–4 õâèëèíè. Îáëèâàííÿ 
âèêîíóâàëèñÿ â òèõ ñàìèõ óìîâàõ ³ç ïîñòó-
ïîâèì çíèæåííÿì òåìïåðàòóðè âîäè äî 
19–20 Ñ; òðèâàë³ñòü ïðîöåäóðè – 2 õâèëè-
íè. Õîëîäíèé äóø (íå íèæ÷å çà 20 Ñ) ðåêî-
ìåíäóâàâñÿ ëèøå øêîëÿðàì ñòàðøîãî â³êó.

Êóïàííÿ íà â³äêðèò³é ì³ñöåâîñò³ ââàæà-
ëîñÿ îäíèì ³ç êðàùèõ âèä³â çàãàðòîâóâàííÿ 
øêîëÿð³â. Éîãî ïî÷èíàëè ïðè òåìïåðàòóð³ 
âîäè íå ìåíøå 22 Ñ, à ïîâ³òðÿ – 24 Ñ. ×àñ 
êóïàííÿ äëÿ ä³òåé ìîëîäøîãî â³êó ïîñòóïî-
âî çá³ëüøóâàëàñÿ ç 5 äî 15 õâèëèí. Êóïàííÿ 
ïðèïèíÿëè ïðè òåìïåðàòóð³ âîäè 16 Ñ ³ ïî-
â³òðÿ 17 Ñ [1, ñ. 259–261]. 

Çàãàðòîâóâàííÿ ñîíöåì ìàëî íå ìåíø 
âàæëèâå îçäîðîâ÷å çíà÷åííÿ, òàê ÿê ñî-
íÿ÷íå ñâ³òëî íåîáõ³äíå äëÿ ïðàâèëüíîãî 
ðîçâèòêó ä³òåé. Îáîâ’ÿçêîâî ïîòð³áíî âè-
êîíóâàòè ðåêîìåíäàö³¿ ùîäî ðàö³îíàëüíî-
ãî âèêîðèñòàííÿ ñîíÿ÷íèõ ïðîìåí³â, òàê 
ÿê íàäëèøîê ñîíÿ÷íèõ ïðîìåí³â îñîáëèâî 
íåñïðèÿòëèâî ïîçíà÷àºòüñÿ íà äèòÿ÷îìó 
îðãàí³çì³. Òðèâàë³ñòü ïåðøèõ ïîâ³òðÿíî-ñî-
íÿ÷íèõ â³äáóâàëîñÿ ïðîòÿãîì 4–5 õâè-
ëèí, ïîò³ì ÷àñ ïåðåáóâàííÿ íà ñîíö³ òðîõè 
çá³ëüøóâàâñÿ. Ï³ä ÷àñ ñîíÿ÷íèõ âàíí ä³òè 
îáîâ’ÿçêîâî îäÿãàëè ëåãêèé ãîëîâíèé óá³ð.

Âàæëèâå ïðîô³ëàêòè÷íå çíà÷åííÿ ìàëî 
îïðîì³íåííÿ ä³òåé çà äîïîìîãîþ øòó÷íèõ 
äæåðåë óëüòðàô³îëåòîâî¿ ðàä³àö³¿. Âîíî 
ïðîâîäèëîñÿ â îñ³ííüî-çèìîâèé ïåð³îä äëÿ 
ë³êâ³äàö³¿ «ñâ³òëîâîãî ãîëîäóâàííÿ».

Ï³äñóìîâóþ÷è âèùåçàçíà÷åíå, ìè ìîæå-
ìî çðîáèòè òàê³ âèñíîâêè. Ó çâ’ÿçêó ç ãî-
ñòðîþ íåîáõ³äí³ñòþ ïîãëèáëåíî¿ ðîçðîáêè 
îêðåìèõ ïðîáëåì ã³ã³ºíè ÿê íàóêè íà ñüî-
ãîäí³øí³é äåíü ñôîðìóâàëàñÿ íèçêà ïðî-
ô³ëüíèõ ã³ã³ºí³÷íèõ íàïðÿìê³â: ã³ã³ºíà ïðàö³ 
é ã³ã³ºíà õàð÷óâàííÿ, ñîö³àëüíà ã³ã³ºíà òà 
êîìóíàëüíà ã³ã³ºíà, ã³ã³ºíà ä³òåé ³ ï³äë³òê³â 
òîùî. Îäíèì ³ç íèõ º ã³ã³ºíà ô³çè÷íî¿ êóëü-
òóðè ³ ñïîðòó, ÿêà âèâ÷àº âïëèâ ð³çíèõ ÷èí-
íèê³â íàâêîëèøíüîãî ñåðåäîâèùà é ñîö³-
àëüíèõ óìîâ íà îðãàí³çì äèòèíè. 

Ô³çè÷íå âèõîâàííÿ – îäèí ³ç íàéâàæëè-
â³øèõ íàïðÿì³â ä³ÿëüíîñò³ øêîëè. Ó ïðîöåñ³ 
ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ ó÷í³â çì³öíþºòüñÿ ¿õíº 
çäîðîâ’ÿ, ðîçâèâàþòüñÿ ¿õí³ ô³çè÷í³ çä³áíî-
ñò³, ðîçøèðþþòüñÿ ôóíêö³îíàëüí³ ìîæëèâî-
ñò³ îðãàí³çìó, ôîðìóþòüñÿ ðóõîâ³ íàâè÷êè, 
à òàêîæ ìîðàëüí³ òà âîëüîâ³ ÿêîñò³: ïàòð³-
îòèçì, ³íòåðíàö³îíàë³çì, ñì³ëèâ³ñòü, ð³øó-
÷³ñòü, íàïîëåãëèâ³ñòü ³ ö³ëåñïðÿìîâàí³ñòü.

Ñüîãîäí³ ã³ã³ºí³÷íå çíà÷åííÿ ô³çè÷íèõ 
âïðàâ ³ ðàö³îíàëüíîãî ðóõîâîãî ðåæèìó äëÿ 
øêîëÿð³â ùå á³ëüøå çðîñòàº. Öå ïîâ’ÿçàíî 
³ç ñó÷àñíèìè óìîâàìè æèòòÿ, ÿê³ çóìîâëþþòü 
çíà÷íå çíèæåííÿ îáñÿãó ðóõîâî¿ àêòèâíîñò³ 
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ó÷í³â, ùî íåãàòèâíî ïîçíà÷àºòüñÿ íà ñòàí³ 
¿õíüîãî çäîðîâ’ÿ òà ô³çè÷íîìó ðîçâèòêó. Íå-
îáõ³äíîþ óìîâîþ äëÿ âäîñêîíàëåííÿ ã³ã³ºí³÷-
íèõ íîðì ³ íàëàãîäæåííÿ åôåêòèâíî¿ ðîáîòè 
ç ï³äâèùåííÿ ô³çè÷íîãî ðîçâèòêó äèòèíè º 
àíàë³ç ñèñòåìè øê³ëüíî¿ ã³ã³ºíè òà ô³çêóëü-
òóðíî-îçäîðîâ÷î¿ ä³ÿëüíîñò³ ìèíóëîãî.

Ó ÕÕ ñòîë³òò³ íàóêîâ³ äîñë³äæåííÿ áóëè 
ñïðÿìîâàí³ íà âèâ÷åííÿ ô³çè÷íîãî ðîçâèòêó 
ä³òåé, íà ô³ç³îëîã³÷í³ äîñë³äæåííÿ, à ñàìå: 
âèâ÷åííÿ ðåàêö³é îðãàí³çìó äèòèíè íà âïëèâ 
ôàêòîð³â íàâêîëèøíüîãî ñåðåäîâèùà, íà ã³-
ã³ºí³÷íå îá´ðóíòóâàííÿ ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ 
â ðàäÿíñüê³é øêîë³, ñàí³òàðíèé áëàãîóñòð³é 
øêîëè, îðãàí³çàö³þ ñèñòåìè ìåäè÷íîãî îá-
ñëóãîâóâàííÿ äèòÿ÷îãî íàñåëåííÿ.

Îñíîâíèì îðãàí³çàö³éíî-ìåòîäè÷íèì 
ïðèíöèïîì çä³éñíåííÿ ô³çè÷íîãî âèõîâàí-
íÿ áóëî äèôåðåíö³éîâàíå çàñòîñóâàííÿ 
ð³çíèõ çàñîá³â ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè â øêîë³. 

Âàæëèâå ã³ã³ºí³÷íå çíà÷åííÿ ìàëè ïî-
ñò³éíèé ìåäè÷íèé êîíòðîëü çà ïðîöåñîì 
ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ ìîëîäøèõ øêîëÿð³â, 
à òàêîæ îðãàí³çàö³ÿ ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâêè é 
ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ ìîëîäøèõ øêîëÿð³â. 

Îðãàí³çàö³ÿ íàâ÷àëüíî-âèõîâíîãî ïðîöåñó 
òà ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ â øêîë³ çä³éñíþâàëà-
ñÿ ç óðàõóâàííÿì â³êîâèõ îñîáëèâîñòåé ó÷í³â.

Ó ðåæèì äíÿ ìîëîäøèõ øêîëÿð³â îáîâ’ÿç-
êîâî âõîäèëè óðîêè ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè òà 
ô³çêóëüòóðíî-îçäîðîâ÷³ çàõîäè: ðàíêîâà 
ã³ã³ºí³÷íà ã³ìíàñòèêà, ã³ìíàñòèêà äî óðîê³â, 
ô³çêóëüòóðí³ õâèëèíêè íà óðîêàõ, ô³çêóëü-
òóðí³ ïàóçè, ðóõëèâ³ ³ãðè é ô³çè÷í³ âïðàâè 
íà ïåðåðâàõ, ïðîãóëÿíêè òà åêñêóðñ³¿, çà-
ãàðòîâóâàííÿ. Çàçíà÷åí³ ôîðìè ìàëè âàæ-
ëèâå ã³ã³ºí³÷íå çíà÷åííÿ, à òàêîæ ñïðèÿëè 
ï³äâèùåííþ ô³çè÷íîãî ðîçâèòêó, ô³çè÷íî¿ 
ï³äãîòîâêè òà ôóíêö³îíàëüíèõ ìîæëèâîñòåé 
äèòèíè ìîëîäøîãî øê³ëüíîãî â³êó.


